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MESAJ ADRESAT CIITIORULUI 


| Dacă părintele meu, Jethro Kloss, ar trăi astăzi, sunt 
convins că ar continua să-şi actualizeze cu toate noile 
descoperiri îndrăgita lucrare Back To Eden pe care o publicăm 
acum în format modern. 

Ştiu că ar strânge materiale asupra subiectului favorit, 
inclusiv despre ierburi, remedii naturale, nutriţie, gătit 
sănătos, viaţă sănătoasă şi descoperiri medicale. Era un 
vizionar gata să adopte noutăţile valoroase, cu condiţia să nu 
intre în conflict cu legile naturii. | 

Cititorii şi utilizatorii lucrării originale (considerată 
de unii “clasică”) ştiu că Jethro Kloss îşi dădea silinţa să adune 
cât mai multe cunoştinţe practice capabile să-i ajute pe ceilalți 
să ducă o viaţă mai sănătoasă. 

| Ca urmare, adăugirile prezentei ediţii a lucrării Back To 
Eden l-ar fi mulţumit fără îndoială. N-am precupeţit eforturi sau 
timp pentru a spori conţinutul informativ, organizarea, claritatea 
şi accesibilitatea cărţii. Fără îndoială, cititorii vor constata că noul 
volum este mai uşor de utilizat decât versiunile mai vechi. 

Această ediţie cuprinde în întregime materialul din 
lucrarea originală. Secţiunile sau paragrafele care tratează 

“aceleaşi subiecte (şi care iniţial erau împrăştiate prin toată 
cartea) au fost grupate şi aranjate într-o succesiune logică. 
ermenii medicali s-au schimbat continuu de-a lungul 
anilor. De exemplu, puţini dintre contemporani cunosc 
înţelesul unor cuvinte ca “poluţie”, “pecingine” şi alți termeni 
similari, în uz în perioada anilor 1920-1930, când Back To 
Eden a fost concepută. Ca urmare, vocabularul a fost 
actualizat, deşi s-au păstrat şi vechile denumiri. 

O serie de subiecte vitale (vitaminele, elementele 
minerale, proteinele, etc.), abia menţionate în prima ediţie, 
au fost tratate extensiv şi au apărut multe subiecte noi. Ín plus, 
textul revizuit beneficiază de pe urma ilustraţiilor şi 
fotografiilor, a graficelor, apendicelor şi glosarelor, precum şi 
a unui index absolut nou şi cuprinzător. 
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Cartea de faţă se adresează celor care se străduiesc 
să-şi amelioreze starea de sănătate pe căi naturale. Speranţa 
mea sinceră este că ediţia revăzută şi adăugită a lucrării Back 
To Eden se va dovedi mai profitabilă decât cea originală, scrisă 

„de tata cu mai bine de cincizeci de ani în urmă. 


Promise Kloss Moffett 
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PREFAŢĂ 


Cu frica lui Dumnezeu şi cu mare umilinţă, mă înham să 
pun pe hârtie această lucrare, intrucât nu sunt scriitor. Scopul pe 
care-l urmăresc este să ajut omenirea şi să insuflu speranţă celor 
care se consideră bolnavi incurabili. Mă rog lui Dumnezeu ca 
această carte să fie o binecuvântare pentru cât mai mulţi oameni. 

Incerc să prezint adevărul într-un mod cât mai practic, 
care să fie de folos în familie şi să-i împiedice pe unii oameni 
să devină sclavii unor idei preconcepute, astfel încât părinţii 
să-şi îngrijească tot mai bine urmaşii. 

Cartea conţine remedii la îndemână pentru prevenirea 
îmbolnăvirii, tratamentele prezentate fiind rezultatul propriei 
mele experienţe acumulate pe parcursul a patruzeci de ani de viaţă. 

Drept urmare, apar reţete care nu pot fi găsite în altă 
parte. Sunt ieftine şi pot fi realizate acasă. Conţin toate 
elementele necesare organismului şi sunt apetisante, dacă sunt 
corect făcute. Milioanele de oameni subnutriţi din zilele 
noastre ar reuşi să-şi asigure mai bine necesarul zilnic dacă ar 
şti la ce alimente să apeleze. În plus, furnizez informaţii despre 
ierburile nedăunătoare, ca răspuns la solicitările publicului. 

Sunt descrise metode de vindecare, relatate de medici, 
începând cu Hipocrat, cel supranumit părintele medicinii, 
până în 1541, când Hohenheim a început să utilizeze produse 
chimice şi a împământenit ideea că trupul uman poate fi astfel 
purificat (cum ar fi prin metalele din Tirol, regiune unde a 
lucrat după ce a abandonat profesiunea de medic). 

Doresc să aduc în atenţia publicului nepreţuita 
binecuvântare pe care Tatăl Ceresc a pogorât-o asupra lumii. 
Se poate justificat spune “Poporul meu este distrus de lipsa de 
cunoaştere”, Hosea 4 : 6. Neinformarea este de vină pentru 
nenumărate din suferinţele şi nenorocirile abătute asupra 
umanităţii. Sfaturile din această carte, vor economisi bani, vor 
scuti multă suferinţă şi vor evita morţi premature. 

Din experienţa practică, dau indicaţii de dobândire a 
sănătăţii mintale şi fizice. Indiferent câţi agenţi patogeni 
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pătrund în organism, dacă sângele este curat şi sănătos, vei fi 
ferit de boală. Fiecare om intră în contact cu tot felul de 
germeni, dar aceste microorganisme nu vor face rău decât 
dacă găsesc un mediu propice dezvoltării. 

Mulți dintre cei care nu respectă legile naturii o fac 
pentru că sunt ignorânţi în privinţa legăturii dintre aspectele 
de zi cu zi ale vieţii (mâncat, băut, muncă) şi sănătate. Nu 
realizează că starea lor se datorează violării legilor naturii 
decât atunci când cad la pat. Dacă ar apela la mijloacele simple 

R puse la îndemână de natură şi ar respecta cerinţele 
fundamentale pe care le-au tot neglijat — remediile naturale, 
ierburile, etc. + şi-ar putea redobândi starea de sănătate. Dacă 
organismul ar fi fost de la început tratat astfel, s-ar fi bucurat 
de o sănătate continuă. Urmând sfaturile de mai sus, pacienţii 
se vor reface complet. 

In natură, există taine despre copaci, plante, rădăcini şi 
flori pe care omul nu le-a pătruns încă. Întreaga ştiinţă a 
Egiptului antic, a Babilonului, înţelepciunea lui Solomon care 
trăia în supunere faţă de Dumnezeu, plus cunoaşterea 
avansată a epocii moderne, predată în colegii şi universităţi 
nu echivalează cu puterea naturii; şi totuşi, aceasta este prea 
puţin înţeleasă până şi de cei mai inteligenţi oameni. 

Dumnezeu a dat remedii pentru fiecare boală ce ne-ar 
putea afecta. Satana nu poate descoperi o boală pentru care 
Domnul să nu fi creat un leac. Creatorul a prevăzut starea 
nefericită în care a ajuns omenirea şi a zămislit în natură 
remedii pentru toate suferinţele. 

Dacă oamenii de ştiinţă şi medicii ar depune eforturi 
pentru descoperirea virtuţilor terapeutice ale “adevăratelor 
remedii” naturale şi le-ar utiliza în folosul speciei umane, 
am putea elimina toate medicamentele şi substanţele 
chimice otrăvitoare, iar boala ar deveni o raritate. Ar fi o 
adevărată binecuvântare, 

In această perioadă chinuitoare, apelarea la o dietă 
naturală: simplă ar elimina multă suferinţă şi ar aduce 
importante economii băneşti. Oamenii ar trebui să fie 

"preocupaţi de întrebarea: cum ne putem trăi zilele fără 
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suferinţă? Dumnezeu „ne-a dat această posibilitate. 
Revoluţionați regimul alimentar şi veţi obține o populaţie mai 
mulţumită, mai sănătoasă. 

Recent, la Chicago, o firmă a făcut reclamă unor 
tablete, pretinzând că ele conţin toate elementele necesare 
organismului care au fost obținute prin combinarea savantă a 
alimentelor. Numai că nici cel mai mare învăţat nu poate 
separa alimentele naturale pentru a le recombina apoi mai 
bine decât mama natură! | 

Principiul fundamental al unei vindecări adevărate 
constă în revenirea la deprinderile naturale de trai. 

Trebuie să ne întoarcem la remediile originale pe care 
Dumnezeu le-a menit pentru păstrarea sănătăţii, 
redescoperind adevărul că suntem năpădiţi de interese 
comerciale meschine, ignoranță şi nepăsare. Biblia şi natura ne 
oferă lucruri minunate. 

Creatorul universului l-a făcut pe om din “ţărână”. 
Aceleaşi proprietăţi specifice pământului pot fi regăsite în 
oameni, iar fructele, cerealele, seminţele şi legumele conţin 
aceleaşi componente. Când sunt mâncate în starea lor naturală 
şi nu preparate, aceste alimente vor contribui la sănătatea, 
frumuseţea şi fericirea noastră, drept răsplată. 

Scriptura spune: “poporul meu este distrus de lipsa de 
cunoaştere”, lucru care s-a adeverit. Dar Tatăl nostru ceresc 
vede suferinţa indescriptibilă şi mizeria; El ne-a pus la 
dispoziţie remedii care să ne aducă alinarea. In această carte 
veţi găsi descrierea proprietăţilor benefice ale arborilor, 
ierburilor, florilor, frunzelor şi rădăcinilor pe care le 
recomandă Sfânta Scriptură. Ezekiel 47 : 12. Fructele conţin 
de asemenea principii dătătoare de viaţă, dacă sunt corect 
consumate şi nu sunt combinate cu alte alimente. 
Combinaţiile incorecte provoacă fermentare şi alte 
deranjamente, conducând la deteriorarea proprietăţilor lor. 


Jethro Kloss 
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1863-1946 


Cine este cea care înaintează cu zorii - fără pată 
ca luna, senină ca soarele, cu stindardul 
fluturând deasupra-i? Arta tămăduirii adevărate. 


De unde te-ai ivit? — Vin din natură. 


Din ce eşti iscată? - Din ierburi, apă, hrană, aer curat, 
soare, mişcare şi odihnă. 


Incotro năzuieşti s-ajungi? — Pe aripa dimineţii, 
spre capătul pământului. 


Şi care-ţi e misia? — Să pătrund în conştiinţa fiecărui 
medic, fiecărei surori, 
să refac familii, să împiedic 
suferinţa şi moartea timpurie, să şterg 
lacrima din ochii celor mulţi. 


Grăbeşte-te să-ţi împlineşti menirea, s-aduci sănătate 
şi bucurii. 
Autorul, 


Pi 
4 
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Calde mulţumiri şi întreaga noastră recunoştinţă lui 
Ruth H. Hoover pentru contribuţia la editarea şi indexarea 
acestui manuscris. Perseverenţa ei blândă ne-a permis să 
ducem lucrarea la bun sfârşit. Mulţumim de asemenea lui 
Charlotte şi Lee Schamadan, graficieni şi artişti adevăraţi. 


=- AVERTISMENT 


Această carte trebuie considerată o simplă relatare a 
recomandărilor, opiniilor şi experienței autorului, Jethro Kloss. 
Dacă simptomele oricărei boli persistă sau se agravează, dacă 
apare vreun motiv pentru care se consideră că serviciile unui 
cadru medical ar fi preferabile, trebuie apelat fără întârziere la 
specialist, aşa cum recomandă şi autorul. Atât autorul cât şi 
editorul sau distribuitorul îşi declină orice responsabilitate, dacă 
veți utiliza informaţiile conţinute în prezentul volum pentru a 
vă trata sau pentru a-i trata pe alții. 
| 
= i 
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MEMORIILE FIICEI 


de Promise Kloss Moffett 


Tata a venit pe lume intr-o fermă mare din Manitowoc, 
Wisconsin, la 27 aprilie 1863. Era al nouălea din cei 
unsprezece copii ai părinților și a dus un trai sănătos şi fericit 
pe acel tărâm primitiv, indian. Poveștile pe care ni le spunea 
despre tinerețea sa petrecută la ferma din Wisconsin, par să 
stea la baza interesului său și a cunoașterii vieţii netul aşa 
cum acestea transpar şi din carte. 

Acolo, sub îndrumarea asiduă a părinților săi, Jethro Kloss a 
început să cunoască valoarea ierburilor, grânelor, nuculelor, 
fructelor şi legumelor, cultivate sau nu. Copil fiind, era trimis să 
adune anumite frunze, soiuri de scoarță de copac, fructe de 
pădure, din care părinţii preparau leacuri pentru vecinii suferinzi. 

Pe la douăzeci de ani, s-a mutat în Florida şi a muncit pe 
plantațiile de portocali, ajungând să deţină o plantație mare la 
Deland. Mai târziu, şi-a făcut şcoala în Nebraska și apoi la 
Battle Creek, Michigan. Câră vreme a stat la Battle Creek, a 
colaborat îndeaproape cu conducerea renumitului Battle 
Creek Sanitarium. A văzut cu proprii săi ochi rezultatele 
dezastruoase ale medicamentelor periculoase utilizare pe scară 
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largă în acea vreme. Şi-a pus la punct propria filozofie bazată 
pe înţelegerea legilor naturii, amintindu-și necontenit 
învăţăturile copilăriei adânc înrădăcinate în mintea sa. 

Pe 5 martie 1900, s-a căsătorit cu domnişoara Carrie Stilson, 
care avea pregătire de învăţătoare, studiase Biblia într-o 
misiune din Madison, Wisconsin şi preda la o şcoală 
elementară. La acea dată, el era deja pastor în Wisconsin. S-au 
stabilit la Rose Lawn. Din această căsătorie au rezultat doi 
copii, Promise Joy şi fratele meu Paul, care a decedat la numai 
patru săptămâni, de tuse convulsivă. În perioada aceea, în afară 
de activitatea de pastor a tatei, părinţii mei au administrat o 
diviziune la Battle Creek Sanitarium, furnizând întregului 
sanatoriu hrană sănătoasă. Mama a murit în iulie 1905. 

In martie 1907, tata s-a căsătorit cu Amy Ponwith, văduvă, 
care avea o fiică, Mabel. Tata şi mama mea vitregă au avut în 
proprietate un sanatoriu, situat în împrejurimile splendide ale 
oraşului St. Peter, Minnesota, căruia i-au dat numele de The 
Home Sanitarium, Sanatoriul Acasă. 

Era administrat ca un mic spital de astăzi şi era dotat cu o 
sală de operaţii, unde chirurgi locali realizau diverse 
intervenţii, în vreme ce tata avea rolul anestezistului. El şi 
doamna Kloss aveau grijă de saloanele cu pacienţi. Aveau tot 
echipamentul necesar pentru tratamente electrice şi pentru 
hidroterapie; au înregistrat succese deosebire în tratarea 
depresiilor şi căderilor nervoase. Fiica lor, Lucile, s-a născut 
aici, în St. Peter, în 1908, iar fiul, Eden, în 1910. 

Apoi familia s-a implicat în experimentele de 
autoadministrare din sud şi a vizitat câteva şcoli din North 
Carolina şi Tennessee, Prin 1911 au vândut sanatoriul din 
Minnesota şi s-au mutat la Fountain Head, 'Tennessee, unde 
mezina lor, Naomi, s-a născut în 1913. Au cumpărat o fermă 
cu o suprafaţă de circa 100 ha, au construit o casă spațioasă şi 
un hambar şi au cultivat tot soiul de fructe şi legume. 
vreme, au crescut ponei Shetland. 

O realizare ulterioară în domeniul alimentaţiei sănătoase a 
fost administrarea unei fabrici de alimente în Amqui, 
Tennessee, la cererea proprietarilor. Pe timpul cât a lucrat 
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acolo, tata se trezea la ora două, trei, sau patru dimineaţa; ora 
matinală era impusă de faptul că trebuia să aibă timp să facă 
focul la instalaţia de abur şi să pregătească tot ce era necesar 
pentru ca muncitorii să-şi poată începe ziua de lucru. Când 
cuptor cel mare era încins, obişnuia să pregătească bunătățu 
pentru weekendul familiei - checuri cu cafea sau brioşe cu 


stafide, cum nimeni altul nu mai făcea, fiindcă era un brutar 
Pe 


excelent. 

Inainte ca fabrica să fie vândută institutului Nashville 
Agricultural Normal Institute, trimitea conserve de hrană 
sănătoasă pe tot cuprinsul Statelor Unite şi Canadei. Tot aici 
işi au originea multe dintre reţetele sale originale de 
alimentaţie sănătoasă. Stabilimentul a devenit parte a 
binecunoscutului Madison College, Nashville, Tennessee. 

Următorul nostru popas a fost în Brooke, Virginia, unde 
tata a pus pe roate o fabrică de alimente sănătoase şi un 
magazin cu amănuntul. Fiecare dintre noi, copiii, avea câte 
ceva de făcut pentru afacerea familială. Uneori participam la 
câte un experiment, alteori băteam la maşină ceea ce mai 
târziu a devenit Back To Eden, a cărei redactare a durat mulţi 
ani. Fiul lui Jethro, Eden, a fost multă vreme mâna lui dreaptă 
ŞI şi-a educat copiii pe acelaşi calapod. 

Intotdeauna, tata se trezea foarte devreme. Dacă nu-l aştepta 
cine ştie ce treabă urgentă, studia sau scria, în vreme ce restul 
familiei dormea încă şi de multe ori i-am auzit rugăciunile 
rostite în colţul biroului sau în timp ce ieşea din casă. 

Una dintre amintirile mele favorite este legată de ora 
zilnică de închinăciune, când tata aduna în jurul său pe toți cei 
şase membri ai familiei, intonam imnuri, citeam pe rând din 
Biblie şi ne rugam împreună. Se purta ca un cap de familie 
blând, însă autoritar. 

Cu toată disciplina strictă, tata era inimos şi afectuos, 
devotat familiei. Când era plecat, primeam câte o scrisoare de 
la el în fiecare zi. Ştiam că ne iubeşte şi că se gândeşte la noi. 
Când se întorcea, ne aducea Întotdeauna mici cadouri, câte 
un cupon de material pentru o rochie, fructe sau altceva care 
ne-ar fi putut încânta. 
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Adesea îi citeam cu voce tare din cărți sau reviste dedicate 
sănătăţii; se arăta interesat de tot ce apărea nou, dincolo de 
vasta sa experienţă. li citeam ca să nu-şi obosească ochii şi 
astfel informarea mergea mai repede. Pe când citeam, aveam 
un creion pregătit, iar el spunea din când în când: marchează! 
Semnul de pe marginea textului urma să-l ghideze în 
aprofundarea studiului comparativ cu alţi autori sau cu 
propria experienţă. 

În cele din urmă, fabrica sa de produse alimentare 
sănătoase din Brooke, Virginia a fost preluată de sora mea 
vitregă, Mabel şi de soţul ei. 

Apoi, Familia Kloss s-a mutat la Washington, D.C., iar tata 
şi-a urmat chemarea de a trata bolnavi, ţinând prelegeri despre 
sănătate şi continuând studiul plantelor medicinale precum şi 
pregătirea publicării cărţii Back To Eden. Încă posed un 
meniu, cu flori de cireş pe copertă şi poza colorată a 
monumentului lui Washington de la o cină demonstrativă pe 
care a organizat-o in data de 27 martie 1933, la Dodge Hotel, 
Washington, D.C. Meniul era exclusiv vegetarian şi includea 


“momiţe à la Kloss”. Plăcinta cu dovleac şi îngheţata de 


căpşuni erau făcute cu lapte de soia. 

Ploua cu solicitări pentru prelegeri şi a călătorit prin întreaga 
ţară, continuând să lucreze la manuscrisul cărţii şi îngrijind 
bolnavi pe care, adesea, îi aducea acasă, pentru ca să le poată 
asigura o dietă potrivită, ierburile şi tratamentele necesare. 

In cele din urmă, Back To Eden a fost publicată în 1939, ca 
rezultat al multor sacrificii şi străduinţe ale întregii familii Kloss. 

După decesul soţiei, Amy Kloss, în 1944, la 
Fredericksburg, Virginia, tata m-a vizitat acasă în Northern 
British Columbia. A rămas încântat de recoltele bogate de 
fructe uriaşe şi legume, care erau rezultatul lungilor zile de 
vară. Îmi amintec cât era de încântat să culeagă mazărea şi 
cum măsura cu ruleta dimensiunile uriaşelor fructe de pădure. 
Cum se mai bucura la vederea fructelor lăsate de Dumnezeu 
pe pământ! Şi cât era de încântat să descopere orice nouă 
aromă! lubea viaţa şi vorbea adesea despre bucuriile şi 
abundența Raiului unde se pregătea să ajungă. 
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În 1945, tata i-a cunoscut pe domnul şi doamna Deloe 
Robert Hiatt, în timpul unei călătorii la Madison, Tennessee. 
Împreună, au fondat o proprietate la Coalmont, Tennessee, 
iar familia Hiatt s-a angajat să se ocupe de promovarea lucrării 
Back To Eden. Acolo, tata a continuat să trateze bolnavi şi să 
răspândească principiile sănătoase pentru care pleda î în carte. 
Spera să întemeieze un sanatoriu şi un centru de însănătoşire 
în zona aceea minunată. Dar se suprasolicitase fără milă şi 
starea lui de sănătate a început să se deterioreze. 

Când am fost chemată la căpătâiul lui, lumina pe care o 
răspândise împrejur atâta vreme era pe cale să se stingă. Îmi 
amintesc cum se ambala vorbind despre proiectul sanatoriului 
unde ar fi putut continua să fie de folos umanităţii suferinde. 

Nu ştia că marea sa operă se încheiase deja şi nici n-avea 
cum să spere că mii de oameni vor beneficia de pe urma cărţii 
sale, Back To Eden. 

Şi astfel a trecut în veşnicie în iunie 1946, la optzeci şi patru 
de ani iar acum se odihneşte într-un mic cimitir din Tennessee. 

Legenda lui Jethro Kloss, cel care a pledat mereu pentru 
sănătatea şi vindecarea naturală, continuă să ia amploare. 
Întrucât multe mii de oameni continuă să-i citească manualul, 
opera lui merge mai departe — cu mai multă forţă decât în 
timpul vieţii lui, poate. 
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AMINTIRILE UNUI FIU 
de Eden Pettis Kloss 


M-am născut în St. Peter, Minnesota, la 10 februarie 1910, 
ca fiu al lui Jethro şi al lui Amy Kloss. Amintirile mele despre 
St. Peter şi despre sanatoriul pe care ai mei l-au condus acolo 
sunt puţine, deoarece ne-am mutat pe când aveam o vârstă 
fragedă. Dar rețin vizite ulterioare la St. Peter, împreună cu 
mama, şi-mi amintesc soldaţii ce mărşăluiau, pregătindu-se să 
fie trimişi pe front în Primul Război Mondial. Orchestra 
cânta, steagurile fluturau şi oamenii îşi luau rămas-bun. 

După mutarea în Tennessee, părinţii mei au construit o 
fabrică pentru producţia de înlocuitori de carne, cereale, 
pesmeţi şi alte articole asemănătoare. Funcţiona la Amqui, 
ângă Nashville (se numea Nashville Sanitarium Food 
Factory). Majoritatea primelor mele amintiri se leagă de 
clădirea aceea cu două etaje, unde materiile prime se 
transformau în produse gustoase şi sănătoase. T: 

Casa noastră se înălța la capătul unei alei lungi şi se 
învecina pe o latură cu o livadă de pruni, iar pe cealaltă cu 
grădina bine rânduită a tatei. Tata era o persoană neobosită. 
Se trezea înaintea restului familiei — făcea focul, punea coca la 
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„ dospit şi pregătea totul, astfel încât lucrătorii să se poată 
apuca de treabă îndată ce începea programul. 

Îmi aduc aminte de malaxorul uriaş (în care ar fi avut destul 
loc mai mulţi oameni), de maşinile de frământat aluatul şi de 
cele care formau şi tăiau biscuiţii. Pot încă să văd cu ochii 
minții cuptorul enorm cu rafturi, în care se coceau biscuiţi şi 
“zwieback”. Acest cuptor se extindea de la parter până la 
etajul doi. Temperatura trebuia reglată cu precizie. Foile de 
aluat se aşezau pe un raft, un mecanism cu scripeţi aducea alt 
raft în faţa uşii cuptorului, apoi altul şi aşa mai departe. Când 
fiecare raft ajungea înapoi în faţa uşii, biscuiţii erau gata copţi 
şi erau transferați pe nişte grătare de răcire, apoi împachetaţi 
şi trimişi la destinaţie. | | 

Tata scotea biscuiţii rupţi în timpul manevrării - din făină 
integrală, făină albă, tărâţe, sau ovăz. Îi amesteca bine cu malç 
de miere, obținând nişte fulgi de cereale delicioşi - numiţi 
Dixie Kernel. Şi acum îmi lasă gura apă! 

O metodă prin care tata îşi manifesta grija faţă de familie era 
ca vinerea să introducă în cuptor un coş cu chec german de 
catea, spre încântarea noastră. De asemenea, ne aducea uneori 
pentru micul dejun câte un castron aburind de orez cu stafide. 

Siropul de malţ sau mierea produse la fabrica noastră mi-au 
rămas mai ales în memorie, datorită procesului indelungat de 
producţie. Totul începea într-un un tanc imens cu amidon 
lichid, care semăna cu laptele. Acest lichid reprezenta un reziduu 
de la prepararea glutenului. Amidonul era amestecat cu malţ de 
orz şi lăsat peste noapte. Apoi lichidul clar era tras în alt tanc 
prevăzut cu nişte conducte prin care circula abur. Aici, vreme 
de o zi întreagă, permanent supravegheat, lichidul fierbea până 
se obținea consistenţa necesară — treabă de care avea grijă adesea 
una dintre surorile mele. Când era gata, siropul era trecut printr- 
un recipient de aramă prevăzut cu robinet. Astfel erau umplute 
conservele, apoi erau căpăcite şi etichetate. 

Tot aici, într-una din zilele când se făceau conserve de bulion, 
am căzut în tancul de bulion încins, Ar fi putut fi sfârşitul vieţii 
mele. Dar tata m-a prins, m-a ţinut sub jetul de apă rece pentru 
a-mi calma arsurile şi s-a grăbit să mă ducă la Madison 
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Sanitarium. Cu toată ingrijirea atentă, arsurile profunde au 
necesitat săptămâni de tratament şi mi-au rămas cicatrice. 

X Copil fiind, eram fascinat de activitatea din fabrică. Tata ne 
incuraja să privim, fiindcă dorea să învăţăm suficient ca să 
putem prelua cândva afacerea. Când unul dintre lucrători a 
fost obligat să lipsească, m-a Întrebat dacă nu puteam să am 
grijă de una dintre maşinile cu care se spăla făina pentru a 
obţine gluten. Tata l-a asigurat că eram în stare. La întoarcerea 
muncitorului, glutenul era bine spălat. 

Totuşi, viaţa nu înseamnă numai muncă. Aveam parte şi de 
distracţie. N-am să uit niciodată ziua când coşul de fum a 
explodat - imediat după ce eu şi Lucile trecuserăm pe acolo. 
Ne-am distrat grozav cu poneii - Fannie, Maud S. şi Blackey. 
li înşeuam şi-i călăream sau îi înhămam la cărucior. O dată, 
Lucile, care era mereu îndrăzneaţa familiei, a intrat pe păşunca 
unde stătea armăsarul; când acesta a venit în viteză, poneiul 
s-a întors atât de brusc încât trăsurica s-a răsturnat peste 
Lucile. Din fericire, n-a păţit nimic. 

Incărcăturile de cărbune şi de cox erau transferate pe calea 
ferată secundară care alimenta cuptorul uriaş, cel care punea 
în funcţiune toate mecanismele. Aceeaşi cale ferată era 
utilizată pentru transportul cutiilor de conservă la sterilizare, 
umplere, închidere, etichetare şi apoi înapoi la camioanele 
care le aduseseră, împreună cu celelalte alimenre ambalate, 
urmând să fie expediate. id 

Când aveam nouă-zece ani, fabrica a fost vândută unei şcoli 
particulare din Madison, iar familia noastră a plecat cu maşina 
din Tennessee spre Virginia. Aici, într-un orăşel numit Brooke, 
am găsit locul ideal - o bucată de teren cu o construcţie în care 
puteam produce şi comercializa alimente sănătoase şi unde 
puteam să-i învăţăm pe oameni cum să trăiască sănătos. 

De-a lungul grădinii de lângă casă trecea un pârâu unde 
creştea din abundență un creson suculent. Familia a amenajat 
o grădină unde lucram toţi, ajutând la cultivarea multor dia A 1 
de plante. Pregăteam răsaduri pentru căpşuni, roşii Şi a'te d 
Una dintre sarcinile mele era să fac focul în seră atunci can 


exista pericol de îngheţ. 
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L-am ajutat pe tata să demonteze de la parterul casei un 
joagăr vechi şi să toarne fundaţii pentru echipamentele de 
făcut conserve, Conservele erau produse şi etichetate acolo, 
apoi erau transportate cu un camion uşor până la depozitul 
din Brooke, de unde erau expediate în toate direcţiile. Am 
reparat vechea fântână, am acopetit-o ŞI am instalat 
echipament de pompare şi ţevi, ca să furnizăm apă curentă în 
casă şi atelier, Mi se părea că tata poate realiza orice! 

Malaxorul, maşina de căpăcit şi alte echipamente erau 
acţionate de un motor cu benzină. Aveam şi un fierăstrău 
circular pentru a tăia lemnul destinat cuptoarelor. Tata a adus 
nişte traverse vechi de cale ferată iar eu şi Naomi le tăiam cu 
un Joagăr la lungimea potrivită, 

Nu departe de vechea clădire, unde locuiam ŞI aveam 
atelierul, tata a construit o sală de conferinţe în care putea ţine 
prelegeri şi face demonstraţii. Aveam ŞI un magazin de 
destacere a produselor alimentare sănătoase. Tata cocea pâine 
pentru consumul nostru şi pentru vânzare. Chiflele lui din 
făină integrală cu scorţişoară erau apreciate de toată familia. 

Pe o colină, vizavi de casa noastră, se înălța o biserică 
metodistă iar tata a fost invitat să predea la şcoala de duminică. 
Adesea, mama cânta la orgă, atât acolo, cât şi în altă biserică 
din apropiere. | 

Aici, în Brooke, Virginia, tata a înce 
viitoarea sa carte Back To Eden. 

După câţiva ani, sora mea cea mare şi soţul ei au preluat 
afacerea, iar părinţii s-au mutat la Takoma Park (periferia 
oraşului Washington, D.C.). Aici, tata se putea dedica lucrului 
la proiectul favorit, Back 'To Eden, continuând să ţină prelegeri 
din când în când şi ajutând pe câte cineva să înţeleagă principiile 
unui trai sănătos prin discuţii purtate între patru ochi. E 

Turneele lui demonstrative i-au purtat paşii în Miami, 
Florida şi-n Houston, Texas. Sora mai mică şi cu mine îl 
însoţeam să-i dăm o mână de ajutor. Obişnuia să ia câteva din 
produsele proprii (sirop de tuse, alifii), pe care eu le vindeam, 
precum şi preparate din ierburi pentru diverse afecţiuni. | 

Tata era un bun creştin. Bineînțeles că dorea ca propria 


put să lucreze la 
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familie să dea un exemplu privind beneficiile unei vieţi 
sănătoase, Ca mulţi alţi părinţi, găsea o bucurie în a ne aduce 
surprize, Uneori erau animale de companie, pe care ne învăţa 
să le îngrijim cu responsabilitate. Ştiam că ne iubeşte şi că 
doreşte să fim fericiţi, dar ştiam la fel de bine că este dedicat 


menirii sale de a ajuta omenirea să-şi păstreze starea de 
sănătate, apelând inteligent la resursele națurale. 
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REMARCABILUL MEU BUNIC 
de Joyce Engelhard Gardiner 


Primele mele amintiri despre bunicul se referă la zâmbetul 
cuceritor, veselia şi buna lui dispoziţie. Eram încântată de 
poreclele de alint cu care mă chema. Una era Bluebird, pasăre 
albastră“, — datorată fără îndoială culorii hăinuţelor cu care 
mă gătea mama. Alte ori îmi spunea Sunbeam — rază de soare. 
Niciodată n-am ştiut exact ce însemna asta. Îmi plăcea să cred 
că se datora calităţilor mele, dar mi-a trecut prin minte şi că 
încerca să-mi încurajeze gândirea pozitivă. 

Obiceiul căruia i-a rămas fidel mereu era să iasă în fiecare 
dimineaţă, vara sau iarna (dacă vremea îi permitea) şi să facă 
o serie de exerciţii fizice, Apoi intra în bucătărie să bea un 
pahar cu suc de portocale sau de grepfrut, lucru care se 
întâmpla cu exact o jumătate de oră înaintea micului dejun. În 
casa familiei Kloss, acel pahar de suc devenise o regulă de 
nezdruncinat ~ pe care o respect şi astăzi. Altă regulă era că ne 


*sturz. Apelativul era folosit şi pentru fetiţe de 8-10 ani, membre ale 


asociaţiei Camp Fire Girls. 
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era. absolut interzis să mâncăm între mese. Bunicul n-a 
încălcat niciodată această oprelişte, 
Astăzi, cu toate că a trecut atâta vreme, o amintire 
continua să-mi provoace respectul - bunicul insista ca imediat 
după ce mă dădeam Jos din pat dimineaţa să mă spăl cu apă 
rece. Bunica mă frecționa apoi cu un prosop aspru de bumbac. 
Felul acesta de a-ţi începe ziua pune pe picioare pe oricine. 

Oriunde a locuit, bunicul şi-a construit o bibliotecă pe 
unul dintre pereţii camerei sale. Acolo păstra nenumăratele 
cărţi, punguţele cu ierburi şi: manuscrisele, perfect ordonate. 
N-am să uit nicicând aromele pătrunzătoare care te 
intâmpinau în camera lui. 

Bunicul avea mereu la îndemână bucăţi mari de coajă de 
ulm, din care tăia bucățele pe care ni le dădea, mie şi 
verişorilor mei, săsle mestecăm. Asta era guma noastră de 
mestecat. Alifiile făcute de el erau întinse cu generozitate peste 
fiecare rană sau julitură pe care o căpătam. Deoarece cocoţatul 
in copaci era una dintre activităţile mele favorite, aveam 
mereu suficiente ocazii de a primi tratamentul. La început, 
alifia provoca o senzaţie. de usturime intensă, dar dădea 
rezultate. Siropul de tuse al bunicului îmi plăcea însă foarte 
mult şi mimam accese de tuse ca să primesc încă o înghiţitură! 

Una dintre bucuriile bunicului era masajul. Era o treabă 
plicticoasă pentru un copil mic, al cărui scop primordial este 
să iasă la joacă. Pe de altă parte, cel de-al doilea scop al meu era 
să câştig nişte bani ca să-mi pot cumpăra acadele — care 
provocau încruntarea bunicilor (şi cât era de greu să alegi 
dintre nenumăratele sorturi disponibile în magazine). Aşa că 
bunicul profita mizând pe slăbiciunea noastră. Ne plătea câte 
o para pentru zece minute de masaj la tălpi. 

Sunt unicul urmaş al mezinei lui Jethro Kloss, Naomi. Dar 
mătuşa Mabel (sora cea mare a mamei) i-a furnizat in 
compensație nouă nepoți, aşa că bunicul avea o sursa 
inepuizabilă de clienţi pentru masaje la tălpi. 

Mi-a dat un dolar întreg pentru memorizarea celor zece 
porunci şi am câştigat alţi bani pentru psalmul douăzeci şi 
trei, precum şi pentru alte texte din Biblie. Desigur, nu 
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primeam nimic până nu-i recitam fără greşeală pasajul 
respectiv. E g 

După ce am mai crescut, am primit responsbilitatea de a 
umple caşetele de gelatină cu preparatele din plante ale 
bunicului. Dar nu era activitatea mea favorită. Nu-mi plăcea 
nici să stau în faţa sobei şi să amestec în recipientul cu lapte de 
soia (astfel încât să nu se prindă) - proces laborios şi lent. Dar 
laptele bunicului era delicios, la fel ca şi cele vreo douăzeci de 
alte preparate din soia - inclusiv înlocuitori de carne, pâinea, 
untul, brânza şi îngheţata de soia. 

De-a lungul întregii lui vieţi, bunicul şi-a pus puterea de 
muncă şi geniul în slujba producţiei de alimente sănătoase şi 
leacuri, fiind oricând gata să împărtăşească celorlalţi ceea ce 
descoperea. Adesea, bunicul pregătea îngheţată ce urma să fie 
servită la sfârşitul prelegerilor şi demonstrațiilor lui. Îmi 
plăcea să ling lingura cu care scoteam îngheţata din răcitor, 
înainte de a pleca de acasă. Era şi un impuls ca să aştept cu 
răbdare sfârşitul prelegerii. 

Bunicului îi plăcea s-o asculte cântând la pian pe bunica. 
Adesea, stătea în spatele ei şi o acompania cu vocea. “He 
Leadeth Me” era unul dintre imnurile lui favorite. Parcă îl 
aud încă intonând cântecul. 

Uneori, spunea cu voce tare rugăciunile de dimineaţă. 
Mi-l amintesc rugându-se pentru familie, pentru prieteni, 
mulţumind Domnului pentru că-l ajuta să-şi îndeplinească 
munca îndrăgită. | 

Părea să existe un şuvoi continuu de oameni care veneau la 
bunicul în Căutarea unui tratament, a unui sfat, a unei 
incurajări. Mulţi dintre ei erau aduşi acasă, pentru diferite 
perioade de timp şi erau trataţi cu ierburi, prin hidroterapie, 
dietă sănătoasă şi masaj, cu mult succes. Bunicului îi plăcea să 
călătorească, spre norocul lui, deoarece adesea se ducea să-i 
Viziteze pe cei prea bolnavi pentru a se deplasa. Când se 
intorcea, ne aducea cadouri — vreun sac de portocale, de 
avocado sau de mango. Bunicul şi bunica au decedat pe când 
aveam vreo cincisprezece ani. Consider că am fost norocoasă 
sa pot trai in preajma lor. Amintirile despre ei, despre tăria de 
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caracter şi bunătatea lor constituie un punct de referință 
pentru intreaga mea viață. 

Sunt mândră de bunicul Kloss care, genial şi plin de 
iniţiativă, a adunat pe tot parcursul vieții numeroase 
cunoştinţe despre remediile naturale, utilizându-le apoi în 
folosul celor din jur. 
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Sănătatea naturală 


Granat 
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EXPERIENŢE PERSONALE 


In cursul îndelungatei experienţe acumulate în domeniul 
medical am reuşit să obţin rezultate utile oamenilor. Există o 
cerere insistentă care reclamă apariţia unei Cărţi care să 
cuprindă remedii tradiţionale pe care oricine le poate folosi 
singur. De multe ori, mi s-a cerut să-mi fac cunoscute expe- 
rienţele astfel încât şi alţii să beneficieze de ceea ce am 
descoperit că este într-adevăr folositor. 

Prezentând subiectele tratate în'cartea de faţă, nu de puţine 
ori am fost întrebat de ce mă interesează aceste probleme şi în 
ce scop încerc să stârnesc şi interesul celor din Jur. De-abia 
acum, când experienţa şi cunoştinţele mele văd lumina tiparu- 
lui, se cuvine să răspund acestor întrebări. Cel mai bine pot să 
fac acest lucru rezumând experienţele personale din perioada 
tinereţii şi a primilor ani de maturitate. 

Am văzut lumina zilei şi am crescut într-o fermă de legume, 
situată în partea de nord a statului Wisconsin, unde se cultivau 
tot felul de plante precum şi seminţe pentru înmulţire desti- 
nate marilor firme specializate. Tata era, de fapt, şi fermier şi 
ameliorator. Cultivam aproape tot ceea ce ne era necesar ŞI nu 
trebuia să mai cumpărăm prea mare lucru. Ne făceam singuri 
sirop şi zahăr din sfecla de zahăr şi morcovi, şi aveam din abun- 
denţă tot felul de fructe, ca de pildă mere, cireşe, prune, mure, 
zmeură, căpşuni, struguri şi coacăze, astfel încât hrana noastră 
era aproape în totalitate alcătuită din produse naturale. l 

După ce am plecat de acasă, am locuit în internate şi 
hoteluri unde m-am hrănit aproape exclusiv cu alimente de- 
vitalizate până când sănătatea a început să mi se şubrezească. 
Vezi Partea a III-a , Dependenţa de alcool. Totul a continuat 
până când am suferit un colaps total. Am cedat nervos com- 
plet iar la un moment dat ajunsesem într-atât de slăbit încât 
nu m-am mai dat jos din pat trei luni, îndurând dureri care nu 
pot fi descrise, Moartea ar fi fost o binecuvântare. 
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În sfârşit, când mi-am mai revenit, am mers în numeroase 
sanatorii unde am consultat doctori şi medici specialişti. Une- 
ori părea că mă simt un pic mai bine dar după aceea, din nou, 
îmi era rău. Chiar şi atunci când puteam să mă mişc, dacă 
cineva îmi vorbea, fie şi numai cinci minute, adresându-mi 
cuvinte dintre cele mai plăcute, mă prăbuşeam. Unii dintre 
cei mai buni doctori spuneau că nu înţeleg cum de mai trăiesc 
şi că, desigur, nu pot să o mai duc aşa multă vreme. Sistemul 
nervos era într-atât de zdruncinat încât uneori, ţinând ochii 
deschişi, aveam senzaţia că văd fulgere orbitoare în plină zi. 
Am zăcut câţiva ani în această stare. 

Am încercat orice remediu cunoscut în medicină, dar nici unul 
dintre doctori nu mi-a dat nici măcar o rază de speranţă. Nu 
puteam să mai cred că vreodată voi fi iarăşi sănătos aşa că mi-am 
făcut testamentul şi am renunţat să mai caut vreun ajutor medical. 

În această stare fiind, am dat peste câteva cărţi scrise de D-na 
E.G. White, care, deşi nu era medic, a desfăşurat o activitate 
misionară importantă în domeniul medical. In cărțile ei am 
găsit afirmaţii de genul: „ Nouă din zece oameni ar putea fi bine 
dacă ar folosi pur şi simplu ajutorul Domnului”. „Nu mânca 


hrana lipsită de elementele care îi dau viaţă.” „Nu mânca hrana 


care îţi face rău.” Pentru mine era un mod de a gândi complet 
nou. Până atunci nu auzisem niciodată despre astfel de lucruri. 

Oricine doreşte să-şi procure scrierile Dnei E.G. White des- 
pre un mod de viaţă sănătos, poate apela la Review and 
Herald Publishing Association, 55 West Oak Ridge Drive, 
Hagerstown, Maryland 21740. 


A. CĂUTÂND LEACURILE DOMNULUI 


Acestea au fost primele lucruri care au început să-mi deschidă 
ochii şi m-au încurajat în ideea că ar putea exista o speranţă şi 
pentru mine, Mi-au adus aminte că tânăr fiind acasă, nu aveam 
niciodată nevoie de doctor. Pentru hrană ne bazam pe alunele 
din pădure, fructele din livadă şi cerealele din câmp. Ca medica- 
mente foloseam plantele din câmp şi din grădină, ceaiurile din 
scoarţa interioară a anumitor copaci şi arbuşti şi atât de sănă- 
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voasele sucuri răcoritoare, făcute din 
şi cultivate, care creşteau din abunde 


t % og A . . 

medicinale erau culese şi Uscate in timpul verii, apoi păstrate la 
îndemână, în caz de boală, fie pentru noi, fie pentru vecini. Cât 
de bine îmi aduc aminte cum adunam plante medicinale, scoarţe 
de copac şi flori. Imi reamintesc că, adeseori, părinţii mei erau 
chemaţi la vecini când se credea că cineva era pe moarte şi cum 
plantele medicinale, sucurile de fructe şi supele lor de legume 
reuşeau să-i redea bolnavului sănătatea. pg 

La un moment dat, într- 


fructele plantelor sălbatice 
nţa in jurul nostru. Plantele 


o comunitate nu departe de noi, a 
izbucnit o epidemie de pojar. Intreaga familie fusese expusă 
înainte ca noi să ştim şi, deşi nu aveam nici un doctor, ne-am 
însănătoşit numai cu ajutorul plantelor medicinale, al apei şi 
al alimentelor simple. Nici din celelalte familii din vecinătate, 
care au folosit doar plantele medicinale, nimeni nu a murit. 
In acea perioadă de pionierat, doctorii erau rari în zona de 
nord unde locuiam. Oamenii se bazau unul pe celălalt şi pe 
metodele simple de tratament deoarece posedau cunoştinţe 
practice, câştigate din experienţă, privind eficienţa acestora. 
Toate aceste lucruri mi-au revenit viu în minte atunci când 
eram într-o stare fizică şi psihică atât de disperată. 
Am început să caut în continuare în cărţile scrise de D-na 
E. G. White şi am descoperit multe lucruri folositoare. Nu a 
-trecut mult timp şi sănătatea mea a inceput să se im- 
bunătăţească şi, prin folosirea în continuare a acestor leacuri 
simple lăsate de Dumnezeu, s-a ameliorat până am redevenit 
un om sănătos. 


Epidemia de tifos 


Altă dată, în localitatea în care locuiam, a izbucnit o epi- 
demie de febră tifoidă. Majoritatea oamenilor era ingrozitor de 
înspăimântată deoarece foarte multe persoane muriseră. Cineva 
mi-a vorbit despre un bărbat şi Soţia sa care se îmbolnăviseră de 
tifos şi nu aveau pe nimeni care să îi îngrijească. Vecinii veneau 
şi le puneau mâncarea pe verandă dar sub nici un chip nu intrau 
în casă. M-am dus în vizită la această familie. Pe 'când mă 


5 


CE Scanned with OKEN Scanner 


6 


ÎNTOARCEREA LA EDEN 


apropiam de casă, înainte să intru, l-am întâlnit pe doctor şi 
l-am întrebat dacă ar avea ceva împotrivă dacă aş face ceva pen- 
tru aceşti oameni. Mi-a răspuns „Nu, nu mă opun” şi a adăugat 
că femeia se va însănătoşi dar că bărbatul va muri. 

L-am găsit pe omul cu pricina într-o stare extrem de critică. 
Avea hemoragie intestinală, dureri puternice, ulceraţii în gură 
şi, fără îndoială, pe întregul tract digestiv. Se simţea foarte rău. 
Judecând după aparenţe, nu mai era nici o speranţă. Am luat 
un pat, l-am pus în camera lui unde am început să-l tratez 
folosind leacurile simple descoperite în cărțile D-nei E. G. 
White. Am oprit orice medicaţie nocivă şi i-am dat să bea 
multă apă şi sucuri de fructe; am folosit şi alte metode simple 
cum ar fi compresele fierbinţi şi reci care s-au dovedit a fi de 
mare ajutor pentru calmarea durerilor. 

"În aproximativ şase săptămâni omul şi-a revenit. Când m-a 
intrebat cât Îmi datorează i-am răspuns că nimic, deoarece, la rån- 
dul meu, am zăcut ani de zile fără nici o speranţă de a mă mai în- 
sănătoşi vreodată şi că sunt bucuros şi fericit că am fost în stare 
să fac ceva pentru el. El mi-a spus însă „Nu, domnule. Probabil 
niciodată nu veţi mai face asta gratis,” şi mi-a dat un cec de 75 $. 

Acesta a fost începutul activităţii mele misionare medicale 
deoarece până atunci nu mai făcusem niciodată ceva pentru oa- 
meniul bolnavi. Am fost atât de încântat şi fericit că am reuşit să fac 
ceva pentru cineva încât am continuat să tratez, obținând aceleaşi 
rezultate bune. Am tratat pacienţi şi la cererea unor doctori care 
au fost surprinşi că o persoană fără nici un fel de pregătire medi- 
cală poate obţine asemenea succese. De atunci, de neinnumărate 
ori, am tratat pacienţi obţinând aceleaşi reuşite. Metodele sunt 
atât de simple încât oricine le poate aplica singur la el acasă. 

Am studiat fiecare caz pe care l-am avut deoarece trebuia 
să aflu ce aş mai putea învăţa în privinţa metodelor simple de 
tratare a bolnavilor, Eram atât de entuziasmat în acea pe- 
roadă încât am început să caut şi să cumpăr cărţi pe această 
temă, abonându-mă şi la revistele medicale din domeniu. Am 
continuat căutarea timp de mai mulţi ani, scriind numeroase 
scrisori în scopul de a descoperi lucruri care ar putea fi o 
binecuvântare pentru oamenire. Am studiat ce este scris în 
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Biblie legat de pregătirea şi coacerea alimentelor şi am aflat şi 
care erau leacurile folosite în acele timpuri. Am descoperit că 
metodele de vindecare pe care Dumnezeu le-a lăsat omului 
pentru a-şi menţine şi reface sănătatea erau menite să fie apli- 
cate de preoţi şi de slujitorii Evangheliei. Iar Dumnezeu nu 
şi-a schimbat niciodată aceste intenţii, 

„Am studiat de asemenea şi numeroase publicaţii guverna- 
mentale în care am găsit informaţii utile, analize ale diferitelor 
produse etc. Am citit Journal of the American Medical Associ- 
ation (Revista Asociaţiei Americane de Medicină) şi nu- 
meroase cărţi publicate de Asociaţia de Medicină din care am 
avut multe de învăţat. 

Metodele omului de a trata boala sunt într-adevăr compli- 
cate şi înşelătoare în timp ce căile Domnului sunt atât de sim- 
ple încât oricine le poate înţelege chiar şi fără a avea o educaţie 
medicală. Lucrul aceasta mă face să mă gândesc la plantele 
medicinale, fructele, sucurile de fructe şi scoarțele de copac 
folosite de părinţii mei, la metodele utilizate de D-na White, 
care sunt atât de simple şi inofensive şi atât de ieftine încât 
oricine le poate aplica singur. Acesta este proiectul divin. 
Remedule Sale nu sunt deloc costisitoare. 

Iată câteva dintre metodele pe care D-na White, sprijinită de 
ajutoarele ei şi de mulţi alţii, le folosea: aerul curat, lumina 
soarelui, hrana pregătită adecvat, plantele medicinale netoxice, 
tratamentele cu apă, apa potabilă pură, cumpătarea (moder- 
aţia), alimentele care în urma prelucrării îşi păstrează propri- 
etăţile vitale, curăţenia trupului şi a mediului. Când ţinem 
seama de aceste lucruri, Dumnezeu va face pentru noi ceea ce 
- nu putem face noi înşine, E] lasă ca soarele să-l lumineze şi pe 
ce] drept şi pe necredincios. Dacă fiecare bărbat sau femeie ar 
aplica aceste remedii simple lăsate de Dumnezeu, rezultatele ar 
fi aceleaşi şi pentru sfânt şi pentru păcătos. Când orice fiinţă 
omenească, fie bună sau rea, respectă legea fizică, ea va culege 
răsplata promisă de Dumnezeu. Când un om care nu crede în 
Dumnezeu îşi ară pământul, seamănă şi cultivă aşa cum tre- 
buie, Domnul îi dă aceeaşi lumină a soarelui şi aceeaşi ploaie 
ca şi unui credincios pentru că El nu ţine cont de individ. 
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Am ascultat numeroase conferinţe pe tema sănătăţii şi am 
citit mult despre acest subiect dar cărţile D-nei White au fost 
primele care mi-au deschis ochii. Am aflat că dânsa, care a trăit 
până la 87 de ani, folosea ca remediu inflorescenţa trifoiului roşu 
comun pe care a folosit-o ca băutură de-a lungul întregii vieți. 

Se împlinesc curând aproape 40 de ani de când doctorii 
m-au declarat un caz incurabil, fără speranţa ca vreodată să mai 
fiu capabil să fac din nou ceva pe lumea aceasta. In acest răstimp, 
o perioadă am muncit cât doi sau trei la un loc, de multe ori îm- 
prejurările au fost de aşa natură încât nu am putut să am grijă de 
mine aşa cum trebuia şi am lucrat frecvent peste puterile mele. 
Acum, am ajuns să fiu un om în vârstă care are mai multă putere 
şi rezistenţă decât mulţi tineri. Li sunt recunoscător Părintelui 
Ceresc pentru toate aceste l&acuri simple lăsate de la Dumnezeu. 
Citirea unor afirmaţii de genul celor care urmează, m-a făcut să 
cred că trebuie să existe un remediu şi pentru mine. „Nu mânca 
hrană care îţi face rău.” „Mănâncă alimente cât mai mult posibil 
în starea lor naturală.” „Alimentele care necesită pregătire tre- 
buie preparate într-un mod simplu, plăcut la gust, fără a folosi 
condimente.” Dumnezeu are un leac pentru orice boală a omu- 
lui iar eu, cu siguranţă, am descoperit aceste leacuri. 


$ 


Remedii pentru infecţii 


La scurtă vreme după ce am început să ajut oamenii folosind 
remediile simple, în timp ce conduceam maşina, un bărbat care 
auzise despre activitatea mea m-a strigat şi mi-a spus „Nu ai putea 
face ceva pentru băiatul meu?” Un tânăr solid, bine făcut, stătea 
în casă suferind din cauza unei unghii de la picior care era încar- 
nată, Degetul era atât de dureros şi inflamat încât nu putea merge. 
Am spălat piciorul cu apă şi săpun şi am retezat unghia până în 
carne vie. Apoi am luat nişte apă oxigenată pe care am turnat-o 
până când puroiul şi mizeria au fost îndepărtate. Constatând că 
există muguri, am aplicat pulbere arsă de Geranium maculatum 


* S-au păstrat denumirile in limba latină pentru plantele care nu aparțin 
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care i-a distrus. După aceea, i-am recomandat să-şi bage câteva 
minute piciorul în apă cât poate suporta de fiebinte iar apoi 
câteva secunde în apă rece, repetând procedeul de câteva ori pe 
zi. În continuare, le-am cerut un pantof vechi căruia să-i taie 
pielea în dreptul degetului astfel încât locul dureros să nu o at- 
ingă. Am pus apoi puţină vată între degete pentru a menţine o 
distanţă între ele. Trei zile mai târziu m-am oprit ca să-l văd pe 
băiat. Tatăl său mi-a spus că era plecat la munca câmpului. 

Pe acelaşi drum fermierii erau la treierat. Cel care făcea ali- 
mentarea maşinii fusese tăiat în palmă de cuțitul agregatului. 
Avea o tăietură adâncă în carne iar rana era deschisă cam 2,5 
cm. Am pus în apă puţin dezinfectant şi substanţă astringentă 
şi i-am înmuiat mâna în apăsfierbinte timp de peste o oră. 
Fireşte, din când în când, s-a adăugat apă fierbinte pentru a 
menţine temperatura ridicată. Rana s-a închis aproape în in- 
tregime. După aceea, am tăiat câteva fâşii înguste de plasture 
adeziv, am apăsat pe rană astfel încât să fie bine închisă şi am 
aplicat deasupra făşiile pentru a o menţine în această poziţie. 
Pe urmă, i-am fixat braţul cu o eşarfă. Într-o săptămână rana 
era complet vindecată iar în mai puţin de două săptămâni 
omul a putut să-şi reia munca. | 

Ca dezinfectant şi astringent ceaiul din scoarță de stejar alb 
sau de Myrica cerifera este excelent. Adăugaţi o lingurinţă cu vârf 
de pudră într-o ceaşcă cu apă clocotită şi lăsaţi să infuzeze 30 de 
minute; ceaiul poate fi făcut şi ceva mai concentrat. Rădăcina 
de Geranium maculatum, Hydrastis canadensis şi smirna sunt de 
asemenea foarte eficace în acest scop. Puneţi a jumătate de lin- 
guriță din oricare dintre acestea trei la o cană de apă clocotită. 

Un liniment excelent pentru luxaţii şi contuzii se poate 
prepara dintr-un amestec format din câte o linguriţă mică de 
smirnă şi Hydrastis canadensis cu o jumătate de linguriţă de 
ardei iute, care se adaugă într-o jumătate de litru de alcool şi 
se lasă să stea 7 zile. Se agită zilnic. Este foarte bun pentru 
orice inflamație, rană proaspătă sau plagă. Cherosenul este şi 
el foarte eficient pentru răni şi contuzii. 

În continuare urmează o serie dintre experienţele mele cu aceste 
leacuri simple pe care oricine le poate folosi singur la el acasă. 


CE Scanned with OKEN Scanner 


A 


10 


ÎNTOARCEREA LA EDEN 


Talpa umflată 


Altă dată am mers într-o casă unde un tânăr suferea din 
cauză tălpii umflate. Pe talpă, porţiunea mai groasă din 
apropierea degetelor era foarte tare umflată şi inflamată astfel 
încât nu mai putea să meargă. Am cerut să mi se aducă un vas 
mare cu apă fierbinte şi un altul cu apă rece. Tânărul a băgat pi- 
ciorul în apa fiebinte până când s-a încălzit tare, apoi numai o 
secundă sau două în apa rece, după care imediat din nou în apa 
fierbinte şi a repetat procedeul timp de o oră. Pe urmă, am luat 
un vas cu puţin cherosen rece şi i-am băgat piciorul care era 
încălzit şi cu porii deschişi. În cursul serii am repetat procedura 
de câteva ori şi am reluat-o a doua zi imediat după ce s-a trezit. 
Tânărul a mers la lucru chiar în aceeaşi zi. L-am sfătuit să facă 
în continuare acest tratament în fiecare seară, timp de câteva 
zile, şi băiatul s-a vindecat total de inflamaţia din talpă. 


Tratarea cu apă oxigenată a unui deget inflamat de la picior 


Cu mult timp în urmă mi s-a întâmplat să tratez un tânăr care 
purtase un pantof prea strâmt sau care nu i se potrivea bine pe pi- 
clor, provocându-i o inflamație foarte serioasă a degetului mare. 
Degetul se umflase şi devenise atât de dureros încât tânarul nu mai 
putea să lucreze. Nu aveam nimic la îndemână cu excepţia unui 
leac vechi şi cunoscut: apa oxigenată. I-am spălat piciorul cu apă 
foarte caldă, apoi i-am aplicat apa oxigenată la fiecare două sau trei 
minute, până când degetul a rămas perfect curat şi peroxidul nu a 
mai făcut bule. Tratamentul acesta singur a calmat inflamaţia astfel 
încât tânarul a putut să-şi reia munca. L-am sfătuit ca timp de câteva 
seri să-şi înmoaie picioarul întâi în apă fierbinte, apoi în apă rece, 
iar după aceea să aplice apă oxigenată sau cherosen până când in- 
flamaţia va dispare complet. Tânărul s-a făcut bine. 


Cazuri de reumatism 


O dată am fost vizitat de patru oameni care mi-au vorbit 
wv . A 
despre o persoană pe care reumatismul o adusese în stare de 
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invaliditate. M-au rugat insistent să merg cu ei şi să-l exa- 
minez. Am descoperit un tip de circa 35 de ani care zăcea în 
pat cu ambele picioare înţepenite atât de tare încât nu puteau 
fi aduse la poziţia normală. La fel şi braţele. Soţia îi dădea să 
„mănânce cu lingura la fel ca unui bebeluş. 

Omul fusese tratat ani de zile de specialişti şi cheltuise sute 
de dolari fără a primi nici un ajutor. Tot ceea ce doctorii 
făceau pentru el atunci era injectarea de stricnină şi morfină 
fără de care ar fi gemut zi şi noapte. i 

L-am pus să facă împachetări fierbinţi pentru a transpira şi 
mai târziu am recomandat băi în cadă. L-am acoperit cu pături, 
v-am băgat picioarele într-un vas cu apă fierbinte ca atunci când 
faci o baie de șezut şi apoi l-am fricţionat cu ulei. (În privinţa 
plantelor medicinale folosite vezi indexul referitor la reuma- 
tism). l-am dat să mănânce pâine prăjită, fulgi integrali de grâu 
(la care am adăugat o lingură de apă de var pentru alcalinizarea 
fiecărei ceşti de lapte), fructe şi legume proaspete din abundență 
şi l-am făcut să bea foarte multă apă pură. Într-o săptămână s-a 
inregistrat o ameliorare vizibilă iar într-un timp relativ scurt 
s-a simţit bine şi a putut să-şi reia munca, putând să îndoaie per- 
fect atât braţele cât şi picioarele. | 

Altă dată a venit la mine un preot mai în vârstă care mi-a spus 
că suferă de dureri puternice, este complet înţepenit şi are în gene- 
ral o stare proastă; m-a întrebat dacă aş putea să fac ceva pentru 
el. l-am recomandat o clismă şi câteva plante medicinale care 
să-i curețe foarte bine organismul. L-am băgat într-o cadă cu apă 
fierbinte unde l-am ţinut câteva ore făcându-i masaj şi la sfârşit 
l-am frecat energic cu săruri (jumătate săruri Epsom şi jumătate 
sare obişnuită.) pentru a deschide porii şi a stimula circulaţia. In 
timp ce era în cadă i-am dat să bea câteva pahare de apă, apoi 
câteva plante medicinale pentru reumatismul de care suferea. In 
câteva zile şi-a revenit şi a putut să-şi vadă de treburile lui. 


Ulceraţii gastrice cu spasme 


Acest caz mi-a fost supus atenţiei de persoana amintită mai 
înainte, suferind de reumatism, care m-a întrebat dacă nu aş 
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putea face ceva pentru mătuşa sa aflată de câţiva ani în imposi- 
bilitatea de a lucra. Era un caz grav cu ulceraţii gastrice şi tul- 
burări intestinale. Când ne-am întâlnit am întrebat-o ce o 
deranjează. Mi-a răspuns că, la câteva zile, în afara unei dureri 
permanente, făcea o criză sub forma unui spasm insoțit de o 
suferinţă atroce. l-am spus că dacă aş putea să surprind una din- 
tre aceste crize aş putea să-mi dau seama mai bine despre ce este 
vorba. Femeia m-a rugat: „Dacă poţi face ceva pentru mine că 
să nu mai am o altă criză, pentru Dumnezeu fă-o, căci mai de- 
grabă mor decât să mai suport încă una.” Am recomandat o 
baie de şezut şi o baie foarte fierbinte pentru a transpira abun- 
dent, urmate de un masaj cu săruri şi o clismă în colon. Am 
trecut-o pe un regim cu lichide şi i-am dat să mănânce şi fulgi 
de grâu integrali dizolvaţi în apă fiartă la care am adăugat puţină 
smântână. A mâncat şi pâine prăjită cu lapte fierbinte. În fiecare 
ceaşcă cu lapte am adăugat o linguriţă de apă de var. În fiecare 
zi i-am aplicat comprese calde şi reci pe stomac, ficat şi coloană. 
l-am recomandat plante medicinale pentru tratarea ulceraţiilor 
stomacului şi curățirea organismul. În trei săptămâni starea 
acestei femei s-a imbunătaţit într-atât încât a putut să se întoarcă 
acasă şi să urmeze , în continuare, tratamentul. 

15 ani mai târziu am primit o scrisoare de la D1. Gilson, 
nepotul femeii, pe care îl tratasem de reumatism, în care îmi 
spunea că ar dori să mai facă hişte tratamente penttu că are 
impresia că boala recidivează. În aceeaşi scrisoare a adăugat: 
„S-ar putea să vă facă plăcere să aflaţi că de atunci mătuşa miea 
se simte bine şi nu å mai avut nici o criză dar dcum are senza- 
ţia că vechea problemă revine.” Le-am explicat în detaliu că lu- 
crurile care au provocat iniţial problemele tind să acţioneze 
din nou. Nu am putut să merg să-i văd dar le-am scris ce tre- 
buie să facă şi amândoi se simt foarte bine. 


Vindecată de tuberculoză 


In urmă cu 35 de ani, un om pe nume Stevens, care locuia 
în partea de nord a statului Wisconsin, m-a chemat de urgenţă 
să-i văd soţia. Am găsit-o în pat suferind de tuberculoză. Era 
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o femeie tânără, care avea un singur copil în vârstă de mai 
puţin de un an. Întrebând, am aflat că alte trei persoane din 
familie muriseră de tuberculoză: mama ei, un frate ŞI O soră. 
Femeia era cea de-a patra din familie care fusese atinsă de 
boală. Medicii o considerau irecuperabilă. Era o femeie deli- 
cată, cu un piept mic, rotund şi plămâni foarte mici. Câţiva . 
dintre prietenii mei m-au sfătuit să nu încerc să fac nimic 
deoarece considerau imposibilă aplicarea vreunui tratament. 

Le-am explicat atât femeii cât şi soţului ceea ce presupunea 
exact preluarea acestui caz. Le-am spus că, în cazul în care nu 
respectă întocmai tot ceea ce le-am recomandat, nu mă voi mai 
ocupa de bolnavă şi că imediat ce voi afla că nu se conformează 
tuturor cerinţelor voi renunţa imediat să o mai tratez. 

Este suficient să spun că peste nu mai mult de două săp- 
tămâni starea femeii s-a îmbunătăţit într-atât încât a putut să 
meargă. Le-am cerut să-i dea pantofi călduroşi, ciorapi groşi şi 
lenjerie de lână lungă până la glezne; apoi, i-am cerut să iasă 
în aer liber şi să facă exerciţii fizice în fiecare zi. Pe măsură ce 
se întrema, am pus-o să facă din ce în ce mai multă mişcare. 
În apropiere era un deal înalt pe care am pus-o să-l urce în 
fiecare zi, indiferent dacă era soare sau ploua, mai puţin pe 
timp de furtună. Urcarea unui deal este extrem de benefică 
deoarece te obligă să respiri adânc. 

Femeiă şi-a revenit complet şi ultima oară când am primit 
veşti despre ea crescuse deja o groază de copii. În astfel de 
cazuri eşecurile nu se înregistrează decât dacă boala avansează 
atât de mult încât distruge organele din corp şi nu mai ai ce să . 
faci. Aş putea cita şi multe alte situaţii de acest gen dar vă voi 
prezenta numai câteva care ilustrează rezultatele utilizării 
metodelot simple în propria casă. 


Copil condamnat la moarte 


O dată am fost chemat într-o casă unde era o fetiţă de 4 
ani. Avea o temperatură de 40° şi fusese inconștientă o vreme. 
Doctorul diagnosticase o pneumonie, Copilul purta un COs- 
tumaş gros de lână şi o jachetă cu vatelină pentru a-i proteja 
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plămânii aţât în faţă cât şi în spate. Casa era plină de oameni 

care aştepţau ca fetița să moară în orice clipă. Am cerut să i se 
scoată îmbrăcămintea. Bunicul, care stătea pe marginea patu- 
lui, s-a opus serios, spunând că aceasta va provoca moartea 
copilului. Dar tatăl fetiţei i-a spus să mă lase în pace. Doctorul 
afirmase că fetiţa va muri şi dacă nu se producea o schimbare 
majoră cu toţii ştiau că aşa se va întâmpla. 

M-au întrebat care este cauza febrei. Le-am răspuns că nu 
cunosc motivul dar că oricare ar fi cauza, trebuie să-i scădem 
temperatura. Am pus copilul dezbrăcat între pături de bum- 
bac, i-am făcut o clismă şi apoi, din cinci în cinci minute, l-am 

D frecat cu un burete îmbibat în apă călduţă, lăsând apa să se 
evapore. La intervale scurte i-am ridicat capul şi i-am umplut 
gura cu apă rece. Nu putea să ia decât o înghiţitură. Am con- 
tinuat tratamentul întreaga noapte. Când dădea semne că îi 
este puţin frig întrerupeam frecţiile şi îi puneam o sticlă cu 
apă fierbinte pe stomac sau la picioare, ţinând-o învelită bine. 
De îndată ce se încălzea reluam frecţionarea. La ora trei 
dimineaţa, când i-am ridicat capul şi i-am dat să bea puţină 
apă rece, a deschis ochii pentru prima oară şi mi-a zis 
„Mulţumesc.” Tatăl care stătea pe cealaltă margine a patului 
a izbucnit în plâns şi a spus „Acum ştiu că se va face bine.” 
In acel moment febra îi scăzuse cu peste 2°. Am continuat 
tratamentul până a două zi la ora trei, ceva mai mult de 24 de 
ore de când îl începusem. Copilul era într-o stare aproape nor- 
mală şi a început să vorbească dar, la intervale scurte, avea 
câte un acces de tuse şi se îneca. În urma întrebărilor puse pen- 
tru a descoperi care ar fi putut fi cauza febrei, am aflat că la 
cină, în urmă cu trei sau patru zile, copilul mâncase nes- 
ungherit multă friptură de vită. La scurt timp s-a îmbolnăvit. 
Le-am spus că după părerea mea copilul era plin de viermi şi 
că accesele de sufocare erau provocate de viermii care mişunau 
în gât. I-am trimis la doctorul lor ca să le dea medicamente 
împotriva viermilor. În trei sau patru zile copilul era total 
restabilit. Cauza febrei fusese friptura de vită pe care o mân- 
case şi pe care nu o putuse digera. Carnea era infestată cu 
Viermi care au provocat acumularea unei cantităţi mari de 
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substanţe otrăvitoare. Acestea au fost eliminate din intestinul 
gros prin clismă iar frecţiile au deschis porii şi au activat 
funcţiile pielii. Apoi, dăndu-i permanent să bea apă tempe- 
ratura a scăzut până la valori normale. 


Hemoragie uterină 


O dată am ajutat la salvarea vieţii unei femei care pierduse atât 
de mult sânge încât a văzut moartea cu ochii. Am spus că „ani 
ajutat” deoarece în ultimă instanţă numai Dumnezeu salvează 
vieţile. Femeia nu putea decât să şoptească stins şi nü o puteai auzi 
decât dacă te apropiai cu urechea de gura ei. Am ridicat partea de 
la picioarele patului şi i-am dat să bea, fierbinte, un lichior de alune 
malţificat, diluat pe jumătate cu suc de struguri. După ce a băut 
câteva teşti foarte fierbinţi şi-a recăpătat într-atât puterea încât am 
putut să inţeleg ce spiine deşi stăteam la picioarele patului. A 
urmat acest tratainerit plus un altul pentru hemoragie, aşa cum 
este descris În cătitolul despie folosirea plantelor medicinale în 
cazul unor afecţiuni speciale. 


Paralizie infaritilă (Poliomielită) 


În urmă cu câţiva ahi, a venit la mine o femeie împreună 
cu fiul, în vârstă de trei anii, care suferea de paralizie infantilă. 
Capul copilului era evident aplecat spre umăr, braţul era tras 
în sus spre piept iat otnoplatul era bombat mult în afară. Aces- 
tui copil i se permisese să consume la discreţie bomboane, 
îngheţată, prăjituri său fursecuri şi aproape toate alimentele pe 
care le mînca erau lipsite de elementele vitale. Mama copilului 
mi-a spus că au consultat mai mulţi medici din oraşul în care 
locuiau şi că l-au dus, într-un alt oraş, şi la cei mai buni spe- 
cilişti pe care i-au putut găsi. Nici unul dintre medici nu i-a dat 
nici o speranţă că băiatul îşi va reveni şi cu toţii au susţinut că, 
probabil, fi vor fi necesari ani de zile pentru a depăşi situaţia 
in care se găseşte, , 

Am recomandat să i se dea copilului multe fructe şi legume 
proaspete şi să i se interzică total bomboanele, îngheţata, prăji- 
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turile şi fursecurile de orice fel, precum şi produsele care 
conţin făină albă sau zahăr din trestie de zahăr. Le-am spus 
să-i aplice băiatului pe coloană, stomac şi ficat comprese 
fierbinţi şi reci şi i-am învăţat cum să-i facă masaj pe tot cor- 
pul. De asemenea, copilul trebuia să facă alternativ băi 
fierbinți şi reci, terminate cu o scurtă baie rece. L-am pus să 
facă o mulţime de exerciţii fizice în aer liber. Oricine a putut 
să constate o ameliorare după primele câteva zile. În şase săp- 
tămâni, băiatul putea să arunce o minge cu mâna pe care şi-o 
ţinea pe piept. Capul, care era tras spre umăr, şi-l ţinea perfect 
N drept iar omoplatul era aproape în întregime normal. Tot 
ceea ce i s-a făcut acestui copil poate fi realizat de oricine sin- 
gur la el acasă. De atunci băiatul este sănătos şi în prezent este 
un elev normal care urmează cursurile unui colegiu. În con- 
tinuare vă prezint o scrisoare primită de la mama băiatului, 


1817 Downing Street, 
New Smyrna Beach, FLA. 
22 Septembrie, 1938 


Dragă Domnule Kloss, | 

In urmă cu câteva zile am primit o epistolă de la sora mea, 
D-na Burkhard, în care îmi povesteşte despre scrisoarea pe 
care i-aţi trimis-o, Vă transmit cu dragă inimă informaţiile 
despre boala lui Harry precum şi alte detalii. 

Harry Peyton Cobb Jr. a început să sufere de paralizie in- 
fantilă din aprilie 1925, când avea trei ani. Paralizia i-a atins 
partea dreaptă de la mijloc în sus iar membrele inferioare erau 
foarte slabe astfel încât nu putea să meargă decât foarte puţin 

„ fără să cadă. Nu putea să-şi ţină capul drept, acesta fiind aple- 
cat mult în faţă. Din poziţia culcat nu putea să stea în capul 
oaselor fără ajutor şi nici nu se putea ridica singur. După trei 
tratamente făcute de DI. Kloss şi un regim alimentar adecvat 
a putut să-şi ţină capul drept, să arunce mingea, să meargă pe 
tricicletă şi să se deplaseze fără să cadă. Harry are acum 17 ani 
şi este sănătos. Participă la toate activitățile sportive de la 
colegiu şi, dacă nu le spunem noi, oamenii nu ştiu că a suferit 
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de paralizie infantilă. Cu siguranță datorăm condiția sa fizică 
viguroasă D-lui Kloss şi nu avem destule cuvinte pentru a-i 
lăuda tratamentele. 

Când văd alţi copii rămaşi infirmi din cauza paraliziei in- 
fantile, îi sunt atât de recunoscătoare D-lui Kloss şi lui Dum- 
nezeu care m-au ajutat să-mi văd băiatul crescând şi 
transformându-se într-un tănăr zdravăn şi frumos. Oameni 
buni, mi-aş dori să-l puteţi vedeal 

Cu toţii vă transmitem salutări Dvs., D-nei Kloss precum 
şi pentru Naomi şi Eden. | | | 

| A Dumneavoastră sincer, 


D-NA HARRY P. COBB 


Un alt caz de paralizie 


Nu cu mult timp în urmă soţia mea m-a rugat să merg şi să con- 
sult copilul unui vecin care în acea zi fusese atins de paralizie infan- 
zilă. Intrând în casă, am găsit-o pe mamă ţinând în braţe un prunc 
dolofan care nu împlinise încă 1 an. Mama era şi ea rotunjoară. 
Copilul fusese hrănit exclusiv cu lapte matern şi nu i se dăduse nicio- 
dată altceva să mănânce. Interesându-mă de regimul alimentar al 
mamei, am descoperit că aceasta se hrănea pur şi simplu numai cu 
pâine albă, biscuiţi făcuţi cu bicarbonat de sodiu, carne de porc şi 
cartofi curăţaţi de coajă preparaţi cu un sos pe bază de făină albă. La 
micul dejun mânca clătite cu sirop. Mai bea şi ceva lapte, însă mânca 
foarte puţine legume. Toate alimentele enumerate sunt bogate în 
calorii dar conţin puţine elemente cu proprietăţi vitale. Aceasta a 
provocat paralizia bebeluşului deoarece mama nu a consumat ali- 
mente care să hrănească cores-punzător sistemul nervos. am dat pe 
loc femeii să bea zeamă de fulgi de ovăz şi tărâţe iar ca mâncare 
fructe proaspete. Soţia mea i-a pregătit o oală cu supă de legume, din 
morcovi, ceapă, cartofi şi orez brun natural. Bebeluşului ram dat 
zeamă din fulgi de ovăz şi suc de roşii. Apoi i-am făcut câteva băi, 
fierbinţi şi reci, şi l-am frecţionat bine, repetând tratamentul de mai 
multe ori. În câteva zile simptomele paraliziei au dispărut iar copilul 
s-a însănătoşit. Desigur, i-am explicat mamei în detaliu cum trebuie 
să se hrănească pentru a avea un copil sănătos şi a se feri de boli. 
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Paralizie totală 


Cu mulţi ani în urmă, am fost trezit din somn la ora unu 

noaptea de un bărbat care mi-a spus că soţia sa a paralizat total. 

L-am însoţit acasă şi am început imediat tratamentul. Mai întâi 

i-am făcut o clismă urmată de comprese fierbinți şi reci pe coloană, 

stomac şi ficat. În continuare, am frecţionat-o cu un prosop atât 

de fierbinte cât se putea suporta, iar pe urmă i-am făcut frecţie cu 

un prosop rece şi un masaj energic din cap până în picioare. Prac- 

N tic tot restul nopţii am repetat tratamentul, făcându-i alternativ 

tratamente fierbinți şi reci la coloană, apoi masaj prin percuţii, 

mişcări de frământare şi lovituri uşoare. (Vezi capitolul despre 

masaj). Dimineaţa am putut constata o îmbunătăţire semnificativă 

a pulsului, dar nu exista încă nici un semn de reacţie sau de simţuri 
vii. După scurt timp am repetat tratamentul în întregime. 

A doua zi, am început să constatăm unele reacţii in mo- 
mentul în care am înţepat-o uşor cu un ac. Am continuat 
tratamentul ore întregi în fiecare zi şi o parte din noapte. În 
cea de-a patra zi, femeia putea să stea în picioare fără nici un 
ajutor dar încă nu era capabilă să meargă. Am continuat o pe- 
rioadă tratamentul, însă nu atât de intens şi nici atât de prelun- 
| git. În mai puţin de 2 săptămâni era pe picioare şi îşi realuase 
| munca în casă. Am păstrat contactul cu această doamnă mult 
| timp după aceea şi ştiu că se simte bine. Totul s-a petrecut în 
| urmă cu aproape 30 de ani şi ultima oară când am primit veşti 
| despre ea se ocupa de familia ei. 

Am avut şi am tratat multe cazuri de meningită spinală şi paralizie. 
Voi mai menţiona numai un singur caz extrem de grav. 


Două atacuri care au dus la paralizie 


De această dată este vorba chiar despre soţia mea. Ne căsă- 
toriserăm de curând. Într-o dimineaţă, când m-am trezit, am 
remarcat că soţia mea nu se comporta ca de obicei.. 
Examinând-o am descoperit că din cap până-n picioare corpul 
ei era paralizat pe jumătate. Am inţepat-o uşor cu un ac pe 
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jumătate din faţă, pe un braţ, pe un picior şi laba acestuia, fără 
a obține nici o reacție. L-am chemat imediat pe cel mai bun 
medic cunoscut, in care aveam toată Încrederea. A examinat-o 
atent şi a spus că nu se poate face nimic în afara unei îngrijiri 
generale adecvate. A mai afirmat că poate muri oricând, că 
acest atac va fi urmat de un altul care fi poate provoca sfârşitul. 
Am început să aplic un tratament identic cu cel folosit pen- 
tru soția vecinului meu şi descris anterior în „Paralizie totală.” 
După trei săptămâni soţia mea îşi reluase activitatea 
gospodărească normală şi puteam din nou să ascultăm minu- 
natele sunete pe care era capabilă să le producă cântând lá pian. 
Nu la mult timp după aceea, într-o zi, m-am trezit devreme, 
ca de obicei, şi am plecat la lucru. Când m-am întors pentru 
micul dejun, am întrebat unde este D-na Kloss şi mi s-a răspuns 
că nimeni nu o văzuse încă în acea dimineaţă. Am intrat în dor- 
mitor şi am găsit-o lungită în pat. l-am vorbit şi nu am primit 
nici un răspuns. Când am pus măna pe ea era ca şi cum aş fi 
atins un om mort, atâta doar că nu era în întregirhe rece. Am 
încercat să o fac să spuna ceva dar nu a scos nici uri sunet. Ani 
luat atunci un ac, am înţepat-o uşor pe faţă şi pe gât, dar nu a 
clipit şi nici nu a tresărit. Am încercat să o ridic în picioare însă 
nu a avut nici un fel de reacţie. l-am strigat la ureche şi am în- 
trebat-o dacă mă poate auzi. Am pus degetul pe pupilă dar nu 
a clipit. Pulsul era atât de slab încât nu l-am putut găsi la înche- 
ietura mâinii. Nu se simţea decât un puls foarte slab la gât. 
Când am văzut care este situaţia am chemat din nou 
medicul. A examinat-o minuţios pe D-na Kloss şi a spus că 
poate muri oricând. Atunci am început să acţionez aplicând 
aceleaşi principii de tratament menţionate deja. După o zi, 
pulsul i-a crescut considerabil iar după patru săptămâni putea 
să meargă. În cinci sau şase săptămâni cânta din nou la pian şi 
mergea la lucru ca de obicei, Acest lucru s-a întâmplat în 
urmă cu 26 de ani şi de atunci s-a simţit mereu bine. Mi-aş 
dori să o puteţi vedea azi. Este activă, veselă şi în formă. 
Sunt sigur că mulţi dintre dumneavoastră ar fi interesaţi să 
afle cum a fost posibil ca sănătatea ei să ajungă intr-o stare atat 
de proastă. Înainte de a o cunoaşte, obişnuia să doarmă o 


Á 


CE Scanned with OKEN Scanner 


20 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


săptămână sau două fără ca cineva să e Fe Se era 
faptul că timp de 12 ani a fost contabilă şi, în loc să lucreze 
şase sau opt ore pe zi, ea lucra 12 până la 14 ore. Uneori ţinea 
două sau trei contabilităţi. Dar nu acesta era cel mai rău lucru. 
Obişnuia să ia prânzul în grabă, de fapt un sandviş cu pâine 
albă, după care se întorcea la lucru. Nu consuma alimentele 
adecvate pentru hrănirea corectă a sistemului nervos. In afara 
bilanţurilor pe care le făcea şi a faptului că lucra până noaptea 
târziu, nu dormea suficient şi nici nu făcea mişcare aşa cum 
trebuie. A dus-o în acest fel până când a clacat total. Nu a 
existat nimeni care să o sfătuiască ce este bine să facă. 

| Slavă Domnului, există un remediu pentru orice boală 
omenească. Îngerii din ceruri varsă lacrimi din cauza suferinţei 
teribile perpetuate datorită ignoranței. Am plâns şi eu până nu 
am mai avut lacrimi când am văzut imensa suferinţă din lume, 
ştiind că în cea mai mare parte ar putea fi prevenită dacă oa- 
menii ar cunoaşte ce trebuie să facă pentru a o preîntâmpina. 
“Singurul lucru care îmi dă mustrări de conştiinţă este că nu am 
făcut mai mult pentru a informa publicul şi a demonstra prin 
experienţe concrete, ce se poate realmente face pentru sufer- 
inţele omenirii cu leacuri simple, care pot fi folosite în orice 
casă. Din experienţa personală aş putea scrie volume intregi, 
dar nu voi mai menţiona decât câteva cazuri cu titlu de lecţii 
practice. | i 


Pneumonia 


Altă dată am fost chemat să examinez o tânără doamnă 
care părea să fie condamnată la moarte din cauza unei pneu- 
monii recidivante. Când am ajuns la ea acasă am găsit-o în pat, 
cu temperatură foarte mare. Era bolnavă de ceva vreme şi se 
simţea foarte rău, Aveau o asistentă calificată care nu ştia însă 
prea multe despre hidroterapie. Plămânii pacientei erau 
într-o stare foarte proastă. În oricare parte a plămânilor, as- 
cultând cu stetoscopul de-abia percepeam respiraţia. 
Am trimis imediat după una dintre cele mai bune asistente | 
care era familiarizată cu hidroterapia. Am început prin ad- 
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munistrarea unei clisme, Apoi am tnvelit-o cu pături din bum- 
bac şi am frecat-o cu un burete înmuiat în apă călduţă, dându- 
1 des să bea câte o inghiţitură de apă rece şi aplicându-i, pentru 
scurt timp, comprese fierbinţi şi reci pe piept şi pe spate. 
După două ore de aplicare a acestui tratament, plămânii au 
inceput să funcţioneze mai bine şi în stetoscop am putut auzi 
aerul din plămâni. După patru ore am reuşit să scădem tem- 
peratura cu 2°, 

Am continuat tratamentul frecându-i corpul cu apă călduţă 
şi lăsând apa să se evapore. Uneori pacienta dădea semne că îi 
este frig şi atunci întrerupeam tratamentul, îi puneam un re- 
cipient cu apă fierbinte pe stomac şi o înveleam; Am conti- 
nuat să-i dăm câte o înghiţitură de apă rece şi i-am înfăşurat în 
jarul capului şi gătului un prosop rece, pe care îl schimbam 
frecvent. Materialul care intră în contact cu capul sau gâtul 
nu trebuie nicioadată lăsat să se încălzească. Imediat când în- 
cepe să se încălzească, înlocuiţi-] cu altul rece. 

Am trecut-o pe un regim alimentar bazat pe lichide şi 
fructe proaspete. În patru zile, temperatura a revenit la valori 
normale. Femeie aceasta, care este nepoata soţiei mele, trăieşte 
şi astăzi. Boala ei a apărut în urmă cu aproape 25 de ani. 

Multe cazuri de pneumonie se pot vindeca dacă se intervine 
la timp şi se aplică un tratament corect. Am amintit aceste ex- 
perienţe numai pentru a demonstra ce se poate face acasă 
folosind metode simple. Sunt multe situaţii în care nu se poate 
aduce un medic sau o asistentă şi a şti cum poţi să alini sufe- 
rinţa constituie o binecuvântare extraordinară. 


Pneumonia provocată de obiceiurile greşite de viaţă 


Cu mulţi ani în urmă, înainte ca automobilele să existe, 
am mers la un club de ţară din regiunea cea mai nordică a sta: 
tului Wisconsin. Managerul era mare amator de băutură şi 
mâncare. Avusese frecvent crize de pneumonie. Ultima oară 
când făcuse pneumonie, doctorul îi spusese că dacă mai are o 
altă criză nimic în lume nu-l va mai putea salva şi să nu-l 
cheme pentru că el nu va mai veni. 
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Din această cauză s-a produs o mare agitație în momentul 
în care omul s-a îmbolnăvit foarte rău şi a căzut la pat cu o 
temperatură de 40°. Se găsea la o distanţă de aproximativ 24 de 
kilometri de orice doctor. Avea un atelaj frumos şi a dat ordin 
să se înhame caii imediat. ÎNu ştia nimic despre experienţa mea 
medicală dar soţia sa auzise câte ceva. Ea m-a invitat să-l exa- 
minez şi i-a spus vizitiului să mai aştepte câteva minute. 

Bărbatul era foarte agitat şi îi îndemna -pe toţi să se 
grăbească să găsească un medic; dar soţia i-a reamiñt ce-i spu- 
sese doctorul. I-a explicat că am obţinut rezultate extraor- 
dinare în astfel de cazuti şi l-a îndemnat să mă lase să încerc. 
Când a depăşit un pic starea de agitaţie a fost de acord să 
purced. Caii nu erau încă înhămaţi la atelaj. L-am dezbrăcat 
complet, l-am pus să stea învelit în pături din bumbac, i-am 
făcut o clismă, am început să-l frec pe tot corpul cu un burete 
îmbibat cu apă călduţă şi i-am dat să bea apă rece. În timpul 
unui astfel de tratament temperatura din cameră trebuie să fie 
de 24° iar spaţiul trebuie bine aerisit; l-am frecat cu buretele 
din cinci în cinci minute. Uneori îi era puţin frig şi ne opream 
un timp, învelindu-l bine. Am continuat să-i dau să bea apă 
rece şi să-l frec cu apă călduţă. Frecţionarea cu apă călduță este 
foarte plăcută pentru un pacient cu febră mare. 

A doua zi la ora trei după-amiaza, exact la 24 de ore de la 
declanşarea febrei, temperatura ridicată dispăruse aproape 
total. Avea sub 37,80. Bărbatul a spus că niciodată ín viaţă nu 
s-a simţit mai bine şi că vrea să se ridice. I-am recomandat să 
nu se dea jos din pat cel puţin o zi său două. Am păstrat legă- 
tura cu el mult timp după aceea şi nu a mai suferit nicioadat, 
din câte ştiu, de crize de pneumonie. 

In acest caz, şi aş putea spune în toate cazurile, le explic în- 
totdeauna pacienţilor ce i-a adus în starea respectivă şi cum 
pot evita boala. Nu uitaţi niciodată că apa, care stinge focul, 
este unul dintre cele mai eficiente remedii contra febrei ŞI 
poate fi folosită atât pe cale internă cât şi externă. 
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B. AUTOPSIILE DEZVĂLUIE SECRETE 


La un moment dat am intrat în legătură cu un spital de ur- 
genga numai pentru a mai dobândi experienţă. În numeroase 
privinţe acest lucru m-a ajutat foarte mult. Am fost martor Îa/ 
nenumarate autopsii executate de chirurgi competenţi şi a fost 
foarte interesant să examinez organele unor oameni ale căror 
obiceiuri de viaţă, de alimentație, de a consuma alcool în 
exces, le cunoşteam. 

~ Am făcut autopsia unui bărbat de vârstă mijlocie, destul de 
gras, care murise din cauza unei insuficiențe cardiace. Iată 
povestea sa: într-o' seară, în jurul orei şase, în timp ce se 
pregătea să facă o baie, s-a întins să ia un pahar cu băutură 
aşezat pe un raft plasat la înălţimea capului şi a căzut mort. 
Bărbatul fusese un mare mâncător de carne, produse de pati- 
serie consistente, plăcinte, prăjituri, budinci, pâine'albă, cartofi 
fără coajă etc. Am constatat că ficatul său avea o dimensiune de 
trei ori mai mare decât cea normală. În jurul ficatului existau 
tumori, unele dintre ele chiar în ficat, variind ca mărime între 
dimensiunea unei bile şi cea a unui cartof mic. Inima era şi ea 
extrem de mărită, mai mult decât dublul dimensiunii normale, 
iar pereţii cordului erau foarte subţiri şi moi, de o culoare în- 
chisă de parcă ar fi fost congestionaţi. Splina şi pancreasul erau 
amândouă mărite şi bolnave iar în vezica biliară s-au găsit 
pietre şi nisip. Stomacul era mult lăsat în jos şi afectat. 

Un alt bărbat trecut de vârsta mijlocie a murit de cancer. 
Se plânsese întotdeauna de dureri în jurul ombilicului dar nu 
manifestase nici un semn exterior care să indice boala. Singu- 
rul indiciu prezent în exteriorul corpului era o mică ex- 
crescenţă sub maxilar. După ce a murit s-a făcut autopsia. 
Intestinele erau pline de tumori canceroase în locurile în care 
se plângea de dureri. Cancerul înaintase distrugând intestinele 
şi provocând moartea. Era plin de tumori canceroase din cap 
până în picioare şi nu puteai să tai într-un loc fără să găseşu 
semnele bolii, toate organele fiind într-o stare îngrozitoare. 

O altă persoană care fusese foarte grasă avea pur şi simplu 
straturi de grăsime cu o grosime de circa 7,5 centimetri. In 
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unele porțiuni colonul era de trei sau patru ori mai mare decât 
este normal. În alte părţi însă se redusese la diametrul unui 
deget iar în unele locuri era atât de îngust încât era imposibil 
să treacă ceva prin el. Intestinul subţire, în unele porţiuni, era 
redus la dimensiunea unui creion, prezentând o tumoare mare 
şi dură în exterior. Numai o mică parte din intestin Îşi păstrase 
mărimea normală. Splina era foarte mult mărită iat stomacul 
atârna mult jos în abdomen. Rinichii erau foarte mMăriţi şi 
moi, plămânii depăşeau dimensiunile normale şi erau aproape 
negri iar ficatul era supradimensionat şi dur. 

Intr-un alt caz, plămânii şi ficatul erau foarte mult măriţi 
şi aproape la fel de duri ca o rocă. Colonul şi intestinul subţire 
erau de asemenea supradimensionate deşi în unele porţiuni se 
strâmtaseră într-atât încât aproape nimic nu putea trece. 
Stomacul era mărit, moale şi căzut mult faţă de poziţia nor- 
mală. Rinichii prezentau caverne şi întreg tractul intestinal 
nu îşi mai păstra ordinea firească. 

Intr-o altă situaţie, ficatul era extrem de mărit ŞI prezenta, 
la exterior şi în jur, tumori de dimensiuni variind între 
mărimea unei bile şi cea a unui cartof mic. Inima era mult 
mărită, foarte flască şi acoperită în fiecare parte de un strat 
distinct de grăsime de dimensiunea unui cartof mic. Atât 
colonul cât şi intestinul subţire erau supradimensionate, 
prezentând pungi pline cu materie fecală. | 

Intr-un alt caz, intestinele se îngustaseră foarte tare şi 
prezentau în diferite părţi ale colonului pungi şi numeroase 
tumori de mici dimensiuni. Sub piele, în tot corpul persoanei, 
din cap şi până în tălpi, s-au găsit tumori mici şi dure. 

O altă persoană examinată era numai piele şi oase. Ficatul 
era practic aproape în întregime distrus rămânând din el doar 
o mică masă nămoloasă şi fibroasă iar întestinele erau complet 

eformate. În îritreg organismul nu mai exista nici o picătură 
de sânge şi tot corpul era plin de puroi şi mucozităţi. 
nii pacienţi însă, la:care razele X au pus în evidenţă un 
colon cu multiple deformaţii care impreună cu stomacul erau 
plasate foarte jos în abdomen, au supravieţuit după tratament, 
se simt bine şi sunt apți de muncă. 
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Unul dintre aceste cazuri 


i y uri prezenta un colon ştrangulat în 
câteva locuri. În alte porţiuni 


ri. In existau pungi mari iar rectul era 
plin de tumori dure. Prin intervenţie chirurgicală ştran- 
 gulările au fost tăiate iar colonul a fost cusut la loc. Pacientul 

Şi-a revenit într-atât încât să se simtă bine, să poată munci şi 
să aibă mişcări normale ale intestinelor. 


Aceste cazuri şi altele pe care le-aş putea menţiona consti- 


tuie probe şi dovezi incontestabile ale efectului pe care le 
poate avea asupra organismului un regim alimentar nesănătos. 
Toate persoanele din -exemplele anterioare au trăit 
hrănindu-se cu alimente lipsite de elementele vitale, con- 
sumând amestecuri care nu pot produce un sânge sănătos ci 
numai suferinţă şi boală. Dacă toată lumea ar respecta prin- 
imensă suferinţă şi moartea prematură. za e aa 
Astfel de nereguli nu se întâlnesc în corpul celorlalte ani- 
male care mănâncă hrana aşa cum le-a lăsat-o Dumnezeti. 
Omul a stricat hrana prin preparare neadecvată şi lipsind-o 
de elemente vitale. Dacă omul ar mânca hiatia aşa cum a lăsat- 
o Dumnezeu, trupul său ar fi simhetric, frumos şi sănătos. 
„Dar iată riumaăi ce ám găsit: Dumnezeu a făcut pe om drept, 
iar oamenii născocesc multe vicleşuguri.” (Ecclesiastul 7:29). 
Omul a iriventat numeroase lucruri bune şi foarte folosi- 
toare dar şi multe care distrug atât sufletul cât şi trupul. 


cipiile de sănătate prezentate în această carte, s-ar evita o 


C. EXPERIENŢA UNEI MICI CLINICI 


În urmă cu câţiva ani, se vorbea foarte mult despre extrâor- 
dinarele tratamente efectuate graţie utilizării electricităţii. S-au 
produs nenumărate aparate electrice scuimpe care au beneficiat 
de o reclamă excesivă. 

La fel ca mulți alţii am crezut că trebuie să fie ceva de- 
osebir; astfel am ajuris să echipez o clinică mică, situată în cea 
mai bună zonă a frumosului orăşel St. Peter, din Minnesota, 
în apropierea unui parc fermecător. 

Am dotat-a cu săli de baie pentru bărbaţi şi femei în care 
să se facă băi turceşti şi rusești, cu băi electrice, dușuri, căzi etc. 


25 


T N 


CE Scanned with OKEN Scanner 


~ 


26 


ÎNTOARCEREA LA EDEN 


Am echipat-o şi cu o sală de operaţii foarte bună şi cu o sală 
cu aparatură electrică în care se aflau una dintre cele mai per- 
formante unităţi cu raze X, curent static şi de înaltă frecvenţă, 
curent galvanic şi sinusoidal, raze ultraviolete, raze solare ŞI 
alte câteva tipuri de raze. 

Am urmat la Battle Creek, în Michigan, pe atunci una din- 
tre cele mai bune şcoli în domeniu, un curs despre aplicaţiile 
electricităţii în medicină. Am angajat, pentru o perioadă de 
un an, pe upul dintre cei mai buni medici specializaţi în acest 
domeniu. Absolvise şcoala de asistenţi medicali, învățase trata- 
mentele cu apă şi apoi terminase facultatea de medicină, Stu- 
diase şi în Europa şi urmase câteva cursuri postuniversitare. 
Am angajaț asistente medicale cu diplomă din cele mai re- 
cunoscute instituţii. Apoi am oferit medicilor din oraş posi- 
bilitatea de a-şi aduce cazurile la clinică, ceea ce au ŞI făcut. 
Ajutat de echipa de colaboratori, am asigurat anesteziile timp 

e aproape cinci ani, i-am pregătit pe pacienţi pentru operaţii 
şi am avut grijă de ei după intervenţiile chirurgicale. 

Aici, în propria mea clinică, cu un medic foarte bine 

pregătit şi asistente competente, având la dispoziţie tot echipa- 
mentul necesar, am dobândit o experienţă valoroasă. 


D. FABRICA DE ALIMENTE 
SĂNĂTOASE DIN TENNESSEE 


Cu mult timp în urmă, am cumpărat o mare fabrică de ali- 
mente lângă Nashville, în statul Tennessee. Aici am câştigat o 
experienţă dintre cele mai extraordinare în domeniul alimen- 
tar deoarece fabricam o gamă largă de produse în cantităţi mai 
mari decât șeuşisem vreodată, Aveam la dispoziţie un cuptor 
prevăzut cu bobine de inducţie şi o maşina ultramodernă de 
făcut biscuiţi crackers. Aveam la dispoziţie o linie foarte bună 
de produs astfel de biscuiţi de cinci tipuri diferite. Capacitatea 
fabricii era între 500 şi 900 kg pe zi, În afară de aceasta, pro- 
duceam o cafea foarte bună din cereale, diferite sortimente 
pentru micul dejun, făină albă integrală şi aveam o linie per- 
formantă pentru preparáte din gluten şi alune care să 
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înlocuiască carnea. De asemenea 
malţ şi extract de malţ. 


Am angajat un brutar cu experienţă, specializat în produce- 
rea alimentelor sănătoase, M-am abonat la diverse reviste în 
care existau articole despre fabricarea biscuiţilor crackers, a 
pâinii etc, şi am cumpărat cele mai bune cărţi disponibile des- 
pre panificație, fabricarea conservelor şi prepararea ali- 
mentelor. Pentru experimentări aveam un echipament 
adecvat pe care îl mai păstrez şi azi. Am continuat să fac în 
permanenţă experienţe în domeniul alimentar în unicul scop 
de a oferi publicului ce este mai bun. 

Ţelul pe care l-am urmărit a fost nu să dezvolt o afacere în 
scopuri comerciale, ci să prezint oamenilor produse sănătoase 
care pot lua locul articolelor nocive care continuă să umple 
lumea de bolnavi cronici. In perioada când am lucrat la fabrica 
de alimente, de multe ori, am primit în vizită diverse persoane 
care erau interesate şi doreau să înveţe afacerea. Le-am dat din 
reţetele mele şi i-am ajutat să găsească utilaje şi materiale adec- 
vate, furnizându-le şi multe alte informaţii suplimentare nece- 
sare producerii de alimente săgătoase. 

De atunci i-am ajutat şi pe mulţi alţii să demareze afaceri în 
domeniul alimentar în diferite părți ale Statelor Unite şi cu toţii 
au înregistrat succese. Nu voi fi mulţumit decât atunci când vor 
funcţiona suficiente fabrici de acest gen - care să producă ali- 
mente de toate felurile în sectorul panificaţiei precum şi în cele- 
lalte sectoare- astfel încât oamenii care vor să trăiască corect şi 
să evite boala să poată găsi aceste produse sănătoase pretutindeni. 

În prezent, îmi ocup timpul conducând demonstraţii ali- 
mentare publice, şcoli în care se învaţă prepararea hranei şi 
participând la conferinţe despre sănătate. Principalul meu 
obiectiv este să reuşesc ca toată lumea să înveţe cum să facă 
aceste lucruri în propria casă. Am cheltuit o groază de bani ca 
să simplific totul astfel încât oricine să poată pregăti ali- 
mentele într-o casă obişnuită. - 

Le spun oamenilor unde îşi pot procura la preţuri rezo- 
nabile diversele produse care sunt sănătoase şi critic articolele 
nocive, Îi ajut pe producătorii de pretutindeni să facă produse 


, mai produceam miere din 
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sănătoase care vor lua locul multor articole dăunătoare. 
Oricine doreşte să producă oricare dintre aceste alimente sănă- 
toase din sectorul panificaţiei, conservelor, etc. poate obţine 
de la mine cele mai bune informaţii despre locul de unde se 
achiziţionează utilajele şi celelalte materiale necesare. 

În acelaşi timp, sunt în mod special interesat să determin 
oamenii de pretutindeni să deschidă restaurante cu hrană sănă- 
toasă alături de magazine cu acelaşi profil, astfel încât aceste 
produse să poată să fie vândute şi servite simultan. 

După ce am condus o perioadă această mare fabrică din 
Nashville am vândut-o unei şcoli cu profil industrial, Madison 
College. Fabrica a fost mutată în campusul şcolii unde încă 
funcţionează în strânsă legătură cu colegiul. | 

În anul 1921 am deschis o altă fabrică în Brooke, statul Vir- 
ginia, pe care am echipat-o cu utilaje pentru o producţie de 
mare capacitate. După câţiva ani de funcţionare am vândut-o. 
În cursul acestei perioade i-am învăţat şi pe alţii cum să pro- 
ducă alimente sănătoase şi persoanele în cauză conduc acum 
fabrici care funcţionează în diferite părţi ale Statelor Unite. 

Este necesar să existe un număr mare de fabrici astfel încât 
aceste produse sănătoase să poată să fie disponibile în orice 
magazin alimentar. Am obţinut deja o serie de articole noi pe 
care încă nu le-am lansat pe piaţă şi fac în continuare experi- 
mente în scopul unic de a le oferi celor care ştiu să le 
folosească aşa cum trebuie. tal 


E. MEDICUL DE ŢARĂ 


Vă prezint în continuare un fragment din „Sawdust Trail” 
(Drumul de rumeguș) scris de Reverendul William (Billy) 
Sunday şi publicat în revista Ladies Home Journal în septem- 
brie 1932. 


Medicul de ţară 


În primii trei ani de viaţă eram bolnăvicios şi de-abia 
puteam să merg. Mama obişnuia să mă poarte pe o pernă fă- 
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cută special în acest scop. În acele zile de pionierat, nu existau 
medici permanenţi iar cei itineranţi obișnuiau să urce călare 
până la casa noastră şi să întrebe „E cineva bolnav pe aici?” 

Intr-una din zile, doctorul Avery, un francez, a trecut pe 
la noi şi mama i-a spus „Am un băieţel de trei ani care este 
bolnav de când s-a născut.” 

Bătrânul doctor i-a răspuns „Lasă-mă să-l văd.” M-a exa- 
minat atent în timp ce eu urlam şi zbieram ca un indian Co- 
manche, Apoi i-a zis mamei „Pot să-l vindec pe băiat.” 

Ea l-a întrebat cât cere pentru asta iar doctorul i-a răspuns „EA, 
dacă ne dai de mîncare mie şi iepei mele bătrâne, nota-i achitată.” 

Mama i-a spus „De acord dar va trebui să dormiţi sus în 
pod, N-avem scări şi va trebui să vă căţăraţi până acolo.” 

„mi convine” a răspuns doctorul. Apoi a plecat în pădure 
şi a cules frunze din diverşi arbuşti, inclusiv frunze de dud şi 
boabe de soc, a dezgropat nişte rădăcini şi din acestea a făcut 
un sirop pe care mi l-a dat să-l beau. În scurt timp zburam ca 
vântul şi de atunci m-am simţit întotdeauna în formă. Din 
acel moment boabele de soc şi dudele au devenit fructele mele 
preferate şi îmi place mult şi ceaiul de dafin american. 

Nu cred că există vreo boală pe care trupul omenesc o 
moşteneşte ci doar că undeva creşte o buruiană, o iarbă sau o 
plantă care o poate vindeca. Undeva există un leac pentru 
molimele îngrozitoare ale rasei umane, tuberculoza şi cancerul. 
Dumnezeu a creat leacul şi aşteaptă ca omul să-l descopere. 

Cel mai mare doctor pe care l-a cunoscut lumea este o 
călugăriţă creştină bătrână dar mama era cel mai bun medic pe 
care l-am cunoscut. Regret că nu am notat numele tuturor 
plantelor medicinale şi rădăcinilor pe care le cunoştea şi bolile 
pe care le vindecau. Când îşi punea ochelarii ca să examineze 
o rană şi presăra deasupra leacuri, deja erai aproape vindecat. 

Puteţi numi asta terapeutică prin sugestie sau puterea 
minţii asupra materiei. Orice denumire i s-ar da este la fel de 
inutilă ca a cunoaşte numele calului pe care îl călărea Paul 
Revere. Faptul în sine rămâne. 
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A. ARATUL ŞI PREGĂTIREA SOLULUI 


Îndemnul meu este „Întoarceţi-vă în ferme!”. Este cu adevărat 
foarte interesant să iei o bucată de pământ neroditor şi să o faci 
productivă într-un timp scurt, arând la adâncime şi băgând sub 
brazdă culturile de soia, culturile verzi, etc. în scopul fertilizăris, 

Pentru a face nişte experimente interesante, araţi pământul 
toamna, la 20 sau 25 cm adâncime, cu un plug rotativ. În primul 
an semănaţi porumbul pe o parcelă puţin productivă. Va fi 
necesar să fertilizaţi pentru a obţine plante bine dezvoltate. 
Când terminaţi cu porumbul, semănaţi între rânduri soia; 
aceasta va creşte suficient de mare şi veţi obţine boabe cu coaja 
verde care constituie în aliment excelent. În momentul în care 
porumbul devine sticlos, se recoltează, se ia din câmp şi se îm- 
prăştie pentru a se usca. Seceraţi sau tăiaţi cocenii şi cultura de 
soia cât mai aproape de sol, apoi araţi la o adâncime de 30-35 cm 
cu un plug prevăzut cu un cuţit rotativ. Aratul va aduce la 
suprafaţă solul care nu a fost epuizat. Cocenii verzi şi soia vor 
oferi solului un pat minunat de resturi vegetale care constituie 
unul dintre cele mai bune îngrăşăminte. Această practică asi- 
gură emulsionarea solului. În cazul în care subsolul este argilos, 
incepeţi imediat lucrările solului utilizând o grapă cu disc care 
il pulverizează şi îl împiedica să devină dur în partea superioară. 

Semănaţi o cultură de iarnă pentru a acoperi şi proteja 
solul. Primăvara următoare araţi pâmântul la o adâncime de 
15-18 cm, băgaţi sub brazdă cultura de protecţie, apoi grăpaţi 
temeinic şi semănaţi porumb. Însămânţarea porumbului se 
face la o adâncime mică şi când totul este gata semănaţi din 
nou soia, la fel cum aţi făcut în anul precedent, numai că aveţi 
grijă să araţi în sens invers faţă de anul anterior. Această lu- 
crare afânează solul astfel încât rădăcinile pot pătrunde mult 
în adâncime iar nivelul umiditaţii poate creşte. Aplicând 
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metoda amintită, am reuşit să obţin o recoltă de porumb bună 
în cursul unui an în care se aşteptau recolte foarte slabe. 

Anul următor, semănaţi lucernă sau orice alte cereale pe 
această parcelă şi veţi obţine o recoltă într-adevăr bună. Dacă 
pământul este lucrat după metoda amintită câţiva ani, solul 
va deveni realmente fertil şi va produce legume minunate sau 
orice fel de fructe care vor conţine toate elementele minerale 
şi vitaminele necesare. 

Cei care dispun de tractoare pot face aceste lucrări cu uşu- 
` rinţă, obţinând atât satisfacţii cât şi recompense substanţiale. 
"Oricine are o bucată de pământ o poate lucra în acest mod in- 
diferent dacă vrea să cultive fructe sau legume. Am sădit o li- 
vadă pe un sol de acest gen şi am obţinut în trei ani culturi care 
în mod obişnuit se realizează în cinci sau şase ani. Acest tip de 
lucrări ale solului menţine umiditatea şi împiedică pierderea 
apei. Există şi multe alte metode de ameliorare a solului. 
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Dacă nu dispuneţi de suficienţi cai putere sau utilaje pentru 


a lucra solul la adâncime, trebuie să vă asociaţi cu vecinii pen- 
tru a le procura. Aduceţi la suprafaţă solul aflat la adâncime 
şi pulverizaţi-l puternic; rădăcinile tinere şi delicate vor găsi 
un sol bine afânat în care să se dezvolte în toate direcţiile şi, 
în plus, apt să le asigure hrana. 


Toate plantele - grâul, porumbul, ovăzul, florile, pomii 

fructiferi — cu alte cuvinte toate plantele şi pomii vor avea cu 
atât mai multe rădăcini cu cât solul va fi mai bine afânar. Acest 
tip de sol va produce şi plante mai viguroase, care vor fi mai 
productive, având mult mai multe fructe şi boabe, iar cultiva- 
torul va fi mai mult decât dublu recompensat pentru toată 
munca investită în pământ. 
În continuare este prezentat un plug obişnuit cu adâncitor 
de brazdă care poate fi folosit pe un teren care nu a fost arat 
până în subsol la 45 cm adâncime. Pe brazda făcută de plugul 
rotativ trece acest plug şi o altă echipă de cai, scormonind 
pământul la o adâncime mai mare, Dacă nu există două echipe 
de cai pot fi luaţi caii de la plugul rotativ şi înhămaţi la cel cu 
adâncitor. 
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Plug rotativ 
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Este de asemenea prezentat un accesoriu care poate fi ataşat 
plugului rotativ. Poate fi fixat pe acesta şi poate intra în 
adâncime cu 10-15 cm mai mult decât plugul rotativ. Pentru 
folosirea plugului rotativ prevăzut cu acest accesoriu este 
necesară o putere de tracţiune mai mare; dacă echipa Dvs. nu 
este suficient de puternică folosiţi mai mulţi cai. Ori, dacă dis- 
puneţi de un tractor, acesta poate trage fără greutate plugul ro- 
tativ obişnuit cu adâncitorul de brazdă sau chiar două pluguri. 

"Următorul este un plug rotativ prevăzut cu un cuţit disc. 
Dacă suprafaţa pe care se ară este acoperită de plante urcătoare 
de orice fel sau de fân sau paie, plugul le poate tăia în două ast- 
fel încât să nu-i împiedice avansarea. tit DF 

Cel mai eficient mod de a lucra pământul este aratul 
toamna la o adâncime de 20-25 cm, urmat de subsolaj. După 
aceea solul se lucrează temeinic cu o grapă cu disc şi se 
seamănă o cultură de iarnă care este lăsată să crească în voie 
până primăvara când se ară din nou, în sens invers, băgând 
sub brazdă cultura de iarnă, astfel încât în stratul din subsol 
direcţia arăturii alternează. Scormonirea adâncă a pământului 
dă posibilitatea ca nivelul umidității să crească, păstrează în 
sol umezeala provenită din ploi şi dă rădăcinilor porumbului 
sau altor cereale şansa de a pătrunde mai adânc în pământ. 

Cel care nu au utilizat încă această tehnică vor fi surprinşi de 
cât de mult va creşte producţia de cereale sau porumb. Aşa cum 
am menţionat mai înainte, aplicând: metoda amintită am 
obținut o recoltă foarte bună într-un an în care vecinii mei au 
avut recolte slabe sau practic inexistente. Această tehnică este 
extrem de interesantă şi profitabilă. Afânaţi foarte bine solul 
deoarece rădăcinile delicate nu se vor putea dezvolta când există 
bulgări tari de pământ şi nici nu vor putea reţine umiditatea. 

Este deosebit de important ca solul să fie lucrat la o adâncime 
suficientă astfel încât rădăcinile tuturor plantelor să poată 
pătrunde adânc pentru a-şi extrage hrana şi apa. Metoda este ex- 
trem de convenabilă atât în sezoanele ploioase cât şi în cele se- 
cetoase. Când umiditatea este crescută, apa poate pătrunde în 
sol iar când este uscat există un strat protector afânat prin care 
rădăcinile pot avansa suficient de mult pentru a-şi extrage apa de 
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dedesubt. În concluzie, dacă solul este afânat la adâncime, nivelul 
umiditaţii poate creşte şi apa nu se va pierde atât de uşor. 

În condiţiile în care solul este afânat şi bine pulverizat, 
soarele, oxigenul şi alte elemente necesare vieţii pot pătrunde în 
adâncime vitalizând plantele şi asigurându-le o hrană adecvată. 

Doresc să-i stimulez pe fermieri să-şi lucreze cu atenţie solul, să 
însămânţeze la momentul potrivit şi să-şi cultive cu grijă plantele, 
Acţionând în acest mod vor fi răsplătiți din plin pentru munca lor, 

Fructele cultivate la umbră sau pe un sol epuizat, unde s-au 
aplicat îngrăşăminte din comerţ, conţin foarte puţine elemente 
vitale. De multe ori, chiar şi grâul este cultivat an de an pe ace- 
laşi teren, fără ca solul să fie lucrat aşa cum trebuie; aplicând 
tehnici adecvate puteţi totuşi readuce într-un sol sărac şi 
epuizat toate elementele minerale. Imediat după recoltare, araţi 


pământul şi semănaţi soia, fasoliţă, secară sau hrişcă. În mo- 


mentul în care plantele s-au dezvoltat complet, grăpaţi şi în- 
zoarceţi-le sub brazdă, arând în profunzime. În statele din 
nord, întoarcerea sub brazdă trebuie făcută înainte de a da 
ingheţul. Această tehnică contribuie semnificativ la fertilizarea 
solului. Toamna pământul trebuie arat în profunzime pentru 
a fi expus la soare şi aer. 'Trifoiul roşu care înainte era foarte 
mult folosit pentru ameliorarea solului nu mai creşte la fel de 
bine ca în trecut. Semănând însă soia, solul poate fi îm- 
bunătăţit mult mai eficient şi mai rapid decât cu alte culturi. 

In unele dintre statele din sud, unde fânul este rar, acesta poate 
fi obţinut cu uşurinţă semănând ovăz care se seceră chiar înainte 
de a îngălbeni, când plantele sunt bine dezvoltate şi firul de pai este 
încă verde. Când este secerat ovăzul dă un fân excelent, fiind foarte 
bun pentru hrana animalelor iar boabele sunt extraordinare. Am 
păstrat în bune condiţii un astfel de fân pe care l-am folosit ca furaj- 

Când am cultivat legume pentru consum şi comercializare, 
de multe ori, am obţinut, în cursul unui singur an, două sau 
trei recolte de pe acelaşi teren Când o cultură ajunge la matu- 
ritate, lucrezi pământul dintre rânduri şi poţi semăna a doua 
cultură astfel încât atunci când o recoltezi pe prima cea de-a 
doua deja a început să se dezvolte. În acest fel poţi obţine două 
sau trei recolte la acelaşi produs. 
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Este foarte util să ai la dispoziţie o carte bună despre culti- 
varea plantelor şi grădinărit iar multe dintre cele aflate pe 
piaţă mici nu sunt scumpe. Veţi afla multe lucruri despre 
plantele care cresc cel mai repede şi dau producţii mari, 
într-un timp scurt, pe o bucată mică de pământ. În plus, în 
fiecare stat există staţiuni experimentale ale guvernului care 
scot buletine, multe gratuite, cu informaţii preţioase despre 
diferite subiecte legate de cultivarea pământului. 


B. CULTIVAREA PĂMÂNTULUI ŞI GRĂDINĂRITUL 


Cultivarea pământului şi grădinăritul sunt extrem de in- 
teresante atunci când înveţi să le faci corect. Mulţi au pământ 
dar nu ştiu să-l folosească cum trebuie pentru a obţine hrană 
din belşug. Iată câteva dintre experienţele mele: 

Pentru a obţine ROŞII TIMPURII în statele cele mai 
nordice, unde este foarte frig şi sezonul de creştere este scurt, 
plantați roşiile, în luna februarie, într-o cutie în casă, dacă nu 
aveţi la dispoziţie o seră sau o răsadniţă. Repicaţi de două sau 
trei ori înainte de a sosi momentul în care trebuie plantate în 
câmp sau grădină. Repicarea le face mai viguroase şi fa- 
vorizează dezvoltarea rădăcinilor, astfel încât atunci când sunt 
plantate au o vitalitate mai crescută şi formează plante mai 
mari care fructifică mult mai devreme. Mai târziu, când este 
suficient de cald, se poate semăna direct în câmp sau în gră- 
dină fără a mai folosi deloc răsadurile. Semănaţi mai multe 
seminţe într-un loc, păstraţi planta cea mai viguroasă şi 
transplantaţ-le pe celelalte. 

Pentru SALATA TIMPURIE: Semănaţi toamna destul de 
devreme pentru ca să apară două sau trei frunze, apoi luaţi 
nişte sadină şi puneţi-o peste strat. Mai puneţi fân sau orice fel 

e paie pentru a o proteja de iarna aspră. Acestea asigură pro- 
tecţie impotriva zăpezii, împiedicând tasarea pământului şi 
înăbuşirea plantelor. Primăvara, după ce trece îngheţul, 
stratul de protecţie trebuie îndepărtat. ci 

Pentru CEAPA TIMPURIE: Semănaţi toamna. Există un 


număr mare de varietăţi care se pretează la acest lucru, una 


35 


CE Scanned with OKEN Scanner 


N 


36 


ÎNTOARCEREA LA EDEN 


dintre cele mai bune folosite în acest scop fiind arpagicul. 
Dacă scrieţi firmei care vă furnizează seminţe aceasta vă va 
transmite instrucţiuni pentru semănatul de toamnă. 

Există şi varietăţi de spanac care pot fi semănate toamna, 
Lăsaţi să crească două trei frunze de spanac, la fel ca la salată, 
înainte de a acoperi plantele. Veţi putea obţine spanac, ceapă 
şi alte verdeţuri primăvara foarte devreme, mult mai devreme 
decât în cazul în care semănaţi primăvara după ce solul se 
încălzeşte suficient. În statele din sud puteţi avea legume verzi 
în tot timpul anului. 

Pentru CARTOFI TIMPURII: Plantaţi mai devreme decât 
se face de obicei. De trei sau patru ori cartofii mi-au înghețat 
dar în continuare s-au dezvoltat bine. Când sunt mici nu le 
dăunează dacă vârfurile frunzelor îngheaţă. Aşa am obţinut 
cartofi timpurii cu trei sau patru săptămâni mai devreme decât 
dacă aş fi aşteptat perioada în care se plantează de obicei. 

Pentru CAPŞUNI TIMPURII: Cumpăraţi varietățile tim- 
puri şi plantaţi-le pe o pantă sudică sau sud-estică. Protejaţi-le 
cu câteva paie uşoare; astfel, când vor începe să înflorească de- 
vreme, gerul nu le va dăuna. După ce pericolul de îngheţ a tre- 
cut, îndepărtați paiele dar lăsați câteva între rânduri pentru a 
forma un pat vegetal pentru plante. Plantaţi varietățile târzii de 
căpşuni pe o pantă nordică sau vestică. Acoperiţi-le puţin cu 
paie şi lăsaţi-le aşa până mai târziu. Procedând în acest mod 
veţi obține o recoltă târzie. Apoi, pentru o recoltă obişnuită, 
cultivaţi-le oriunde cresc mai bine. Aplicând această metodă 
veţi avea căpşuni o perioadă mult mai lungă. Folosiţi varietăţi 
timpuriu, târzii şi remontante. Veţi avea căpşuni mult mai mult 

timp. Am reuşit să menţin în bune condiţii un strat de căpşuni 
care a rodit timp de cinci sau şase ani. După ce toate căpşunile 
au fost culese, grăpaţi pământul de-a curmezişul, cu o grapă cu 
dinţi buni, ca şi cum aţi vrea să smulgeţi plantele, îndepărtând 
astfel plantele vechi şi dând o şansă în plus celor noi. 
Continuaţi să plantați diverse legume de grădină în mo- 
mente diferite astfel încât să aveţi legume verzi aproape toată 
vara. Puteţi semăna porumb verde în perioade diferite astfel 
încât să puteţi mânca porumb prăjit toată vara. Am semănat 
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o varietate remontantă de porumb dulce astfel încât am făcut 
porumb prăjit chiar şi înainte de a începe gerul. Porumbul se 
seceră, apoi se fac glugi de unde se pot lua ştiuleţi mult timp 
după ce a început vremea geroasă. Cu cât te îndrepţi mai mult 
spre sud, unde iernile nu sunt nici atât de lungi, nici atât de 
aspre, totul devine mult mai uşor. Poţi avea o mulțime de 
legume din grădină tot timpul anului deoarece există nu- 
meroase verdeţuri şi legume care suportă gerul uşor. 

Oricine are măcar o bucăţică de pământ trebuie să-şi re- 
zerve o parcelă pentru cireşe. Aceste fructe cresc din belşug şi 
din ele se prepară un sos excelent. 

Toamna când fructele şi legumele sunt ieftine faceţi con- 
serve astfel încât să aveţi hrană din abundență în timpul iernii. 
Există recipiente mici şi dispozitive pentru etanşeizarea con- 
servelor care se pot folosi acasă, produsele fiind la fel de bine 
păstrate'ca într-o fabrică de conserve. Cutiile de conserve sunt 
foarte ieftine dar este mult mai bine să utilizaţi borcane din 
sticlă deoarece pot fi refolosite. 

Cu mult timp în urmă am ajutat pe cineva să cumpere o 
fabrică de conserve. Deţinea o suprafaţă de 32 de hectare 
ipotecată la o valoare mare iar echipamentele fabricii de con- 
serve l-au ajutat să achite datoria în numai câţiva ani. Ar fi ex- 
trem de interesant să aflaţi ce povesteşte acest om despre 
experienţa sa cu fabrica de conserve. Spune că o dată a 
cumpărat cu 3 $ o cantitate mare de dovleci încărcată într-o 
căruţă trasă de doi cai. I-a făcut conserve şi profitul livrări a 
fost de 35 $. În afară de faptul că este un lucru foarte practic, 
copiii găsesc metoda conservării foarte interesantă. Lăsaţi-i să 
participe şi daţi-le o parte din profit. Ar fi bine ca orice copil 
de fermier să deţină singur o porţiune din grădină iar profitul 
care rezultă din exploatarea acesteia ar trebui să-i revină. Când 
aveam propria mea fermă nu trebuia să cumpăr decât puţine 
lucruri şi întotdeauna aveam ceva de vândut. 

Toti fermieri trebuie să producă din belşug hrană pentru vitele 
pe care le deţin. Obişnuiam să secer cerealele cât mai curând posi- 
bil şi făceam tot ceea ce se poate ca să termin înainte de a ploua pe 
glugi pentru a păstra paiele în cele mai bune condiţii. Când se 
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procedează în acest mod, la boabe se obține nu pice mai bun iar 
paiele constituie un nutreţ excelent dacă se acorda atenţia necesară. 
Întotdeauna puneţi la adăpost cocenil şi nu-i lăsaţi să se deterioreze 
în câmp, Am avut mereu destul nutreţ pentru vite, utilizând acest 
produs care nu poate fi transformat imediat în bani gheaţă pe 
piaţă. In acest fel nutreţul mă costa şi foarte Puțin. 

Menţineam vitele intr-o stare bună de sănătate dându-le tri- 
foi roşu, mazăre furajeră, coceni bine păstraţi, ŞI, pe deasupra, 
puţine tărâţe obişnuite sau de grâu. Vitele mânâncă acest 
amestec cu multă plăcere. 

Ferma este un loc extrem de interesant dacă munceşti aşa 
cum trebuie. Copii sunt stimulaţi dacă participă într-un fel oare- 
care şi primesc o parte din profit. M-am născut şi am crescut 
într-o fermă, aşa cum v-am mai spus, şi acest gen de exploatare 
agricolă mi-a trezit intotdeauna interesul. După mai mulţi ani, 
a început să mă intereseze producerea de alimente sănătoase. 
Paralel cu experimentele privind obţinerea hranei din sol, am 
făcut, la scară largă, experienţe vizând prepararea unor alimente 
care pot hrăni perfect corpul. Am creat multe alimente reuşite 
şi feluri de mâncare gustoase care sunt într-adevăr sănătoase, for- 
tifiante şi vitalizante. Am permanent la dispoziţie un echipa- 
ment pentru experimente şi lucrez constant pentru realizarea 
unor alimente care să corespundă necesităţilor oricăror afecţiuni 
de care suferă oamenii tineri sau În vârstă. 

Deşi în timpul vieţii am făcut multe lucruri, nimic nu 
m-a interesat mai mult decât munca în fermă şi în grădină. 
Câr de multe satisfacţii poţi avea luând un pămând arid şi 
transformându-l într-unul fertil, redresându-l şi îndepărtând 
neregulile, semănând, cultivând, văzând cum plantele încep 
să crească şi să se dezvolte, adăugând permanent varietăţi noi, 
mai bune, încercând să obţii o recoltă cât mai timpurie şi 
fund, în final, aproape tot timpul, aprovizionat cu produse 
proaspete din grădină. Similar, poţi avea satisfacţii cultivând 
noi varietăţi de flori şi bucurându-te în acelaşi timp de vechile 
varietăţi. pe care obişnuia să le vezi când erai copil. În casa 
părinţilor, când eram puşti şi mai târziu tineri sau tinere, pen- 
tru noi ferma însemna raiul pe pământ. 
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Toate preparatele bune din oraş nu le egalează pe cele 
pregătite de mama sau sora mea, cum ar fi uriaşul vas plin de 
mere coapte acoperite cu smântână proaspătă sau o bucată 
zdravănă din bine cunoscuta prăjitură de cafea făcută din făină 
integrală de grâu. Arătaţi-mi ceva făcut azi în oraş care le poate 
întrece. Sau un lapte bătut scos din lada de gheaţă într-o zi 
caniculară. Lasă caimacul în lapte, rade pe deasupra puţină 
pâine de secară veritabilă, adaugă un pic de scorţişoară şi zahăr 
şi nu mai ai nevoie decât de o lingură ca să mănânci. Ce 
altceva ar putea fi mai bun? Este atât de gustos şi sănătos încât 
pur şi simplu ai putea trăi şi munci numai pentru aşa ceva. Pe 
atunci, îl preparam din lapte de vacă dar acum l-am înlocuit 
cu lapte din soia care este cu mult mai bun; consumam zahăr 
din trestie de zahăr însă azi preferăm zahărul din malţ, care 
este incomparabil mai bun, şi sucul fructelor coapte. 

Adeseori mă gândesc la o mîncare minunată pe care o savu- 
ram şi anume supa de fructe făcută din prune uscate, stafide, 
caise şi multe alte fructe. 

O alt fel de mâncare pe care îl apreciam foarte mult era 
pregătit din cartofi noi cu mazăre serviţi lângă găluştile, fă- 
cute de mama din făină de grâu integrală, care ne plăceau mai 
mult decât orice spaghete existente pe piaţă. Avem acum 
spaghete din soia care sunt şi mai bune. 

Apoi când îmi vin în minte minunatele felii de dovleac 
copt, pe care le adoram, făcute din dovleci atât de tari încât 
trebuia să-i despici cu toporul, şi pe care le mîncam cu unt 
proaspăt, îmi lasă gura apă. Ne delectam şi cu păstârnac, mor- 
covi şi barba caprei care, după ce erau aproape făcute, se 
puneau la cuptor cu puţină smântână. 

Când sosea vremea căpşunilor mâncam cu o plăcere teribilă 
multe căpşuni roşii şi coapte, abia culese din grădină, împreună cu 
o felie mare de cozonac făcut în casă şi puţină smântână care era de- 
licioasă. Găsiţi ceva mai bun în oraş? Cele mai multe dintre căpşunile 
vândute în oraş sunt culese prea verzi şi nu fac nici doi bani. Nu au 
aroma delicată a căpşunilor coapte şi proaspete culese din grădină. 
Un fruct copt în întregime şi proaspăt cules din pom sau grădină 
este fără îndoială un antidot împotriva bolii şi a morţii premature. 
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"Apoi când se coceau cireşele, ce minune! or de mult ne 
plăcea să ne căţărăm în pomi şi să mancam cireşe. Cultivam trei 
varietăţi : roşii, albe şi negre, ultimele fund preferatele noastre. 

Aveam şi coacăze din belşug: roşii, albe şi negre. Când se 
cocea zmeura, care creştea din abundență în grădină dar şi în 
pădure, o culegeam întotdeauna în găletuşe pline-ochi și 
făceam suc. Este incomparabil mai bun decât orice băutură 
răcoritoare pe care o poţi cumpăra la oraş şi, în plus, nu 
conţine nici un ingredient nociv. Atât sucul de zmeură cât şi 
frunzele zmeurului sunt un remediu minunat care scade orice 
fel de febră. În zilele fierbinţi, când lucram pe câmp, nu mai 
puteam de bucurie când îi vedeam pe mama şi tata venind cu 
un ulcior în care era suc de zmeură rece. Nu cred că ceea ce 
simte o persoană care comandă o băutură răcoritoare într-un 
bar se poate compara cu bucuria noastră când beam acest suc 
proaspăt. Alteori veneau cu un recipient mare de limonadă 
plin cu suc de fructe. Bi 

Când culegeam diferite fructe de pădure, cireşe şi coacăze, 
mama obşnuia să ne dea o sumă de bani pentru fiecare kilo- 
gram adunat. Apoi, când mergeam la oraş de 4 Iulie sau altă 
zi specială, ne spunea cât considera ea că ar trebui să cheltuim 
din banii noştri. În ziua de azi, cei mai mulţi copii, când 
capătă ceva bani, simt că-i ard în buzunare şi caută repede o 
ocazie să-i cheltuiască pe vreun nimic. Ambiţia noastră mare 
era să încercăm să vedem cât de mult ne puteam mări 
grămăjoara de bani pentru a cumpăra ceva care merita oste- 
neala. Nu voi uita niciodată că atunci când eram puşti nu 
aveam briceagul meu aşa că am început să strâng bani. Imi 
doream atât de mult briceagul încât mama mi-a dat voie să-mi 
cumpăr unul, spunându-mi cam cât ar trebui să mă coste. 
L-am cumpărat şi mama a considerat că am făcut foarte bine. 
In ziua aceea, de mai multe ori, băgam mâna în buzunar şi 
scoteam briceagul doar ca să-l privesc. 

Pentru noi, cei tineri, era extrem de intresant cum treceau 
anii la fermă. Aşteptai întotdeauna ceva cu nerăbdare. După 
ce se aduna recolta, aşteptam cu bucurie treieratul şi seceratul 
când vecinii se ajutau unul pe celălalt. Intotdeauna ne simţeam 
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grozav, aveam o mulţime de lucruri bune de mâncat şi ne dis- 
tram de minune. Distracţiile unui copil la fermă sunt dintre 
cele mai inocente. O dată am văzut un om de la circ care 
jongla cu trei sau mai multe mere fără a le scăpa pe Jos; aşa că, 
atunci când aveam timp liber, am început să exersăm şi am 
reuşit să jonglăm în aer cu patru mere fără a le läsa să cadă. 

Atât eu cât fratele meu mai mic trăgeam destul de bine cu 
puşca; aruncam o sticlă cât de sus puteam şi când începea să 
coboare trăgeam şi o spărgeam în aer. Aveam şi alte distracţii. 
Alergam şi săream până când reuşeam să trecem peste un gard 
de înăţimea noastră. Apoi săream de la o înalțime destul de 
mare şi ne dădeam peste cap de două ori înainte de a ateriza 
pe o căpiţă de fân. | a 

În acele timpuri nu existau automobile dar aveam cai foarte 
frumoşi. Uneori, tata ne läsa să călărim. Am exersat până am 
reuşit să ne ţinem în şa şi să mergem în galop. Erau atât de 
multe lucruri interesante dar spaţiul nu-mi permite să le 
amintesc pe toate; este însă suficient să spun că perioada semă- 
natului era fascinantă - să priveşti diversele plante cum cresc 
şi apoi să ai pe masă hrană din belşug. 

Şi perioada recoltatului era extrem de interesantă. Apoi 
strângeam lemne pentru iarnă. Uneori, când nu era prea multă 
treabă de făcut, culegeam jir, alune, nuci şi afine din care suro- 
rile mele făceau un jeleu delicios. Puneam un butoi cu varză 
acră şi un altul cu fasole verde pe care o tăiam şi o conservam 
la fel ca varza murată. Într-o oală mare de lut puneam gem de 
roşii. Azi îl facem fără zahăr din trestie de zahăr. 

În acele timpuri, 7 până la 10% din oameni locuiau în 
oraşe, în timp ce acum, 80% din populaţie trăieşte la oraş 
înghesuită în case închiriate şi apartamente. Spectacolele, 
filmele şi distracţiile celor care trăiesc la oraş nu sunt sănătoase 
ci distructive din punct de vedere fizic şi psihic. Plăcerile pe 
care le aveam la fermă erau de o cu totul altă natură şi făceau 
din oameni bărbaţi şi femei adevărate. Erau înălțătoare şi in- 
sufleţitoare în loc de degradante şi injositoare. Plăcerile cita- 
dine, de obicei, nu produc bărbaţi şi femei de calitate, taţi ŞI 
mame autentice, soţi şi soţii bune sau adevăraţi cetăţeni. La 
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fermă nu ai de ce să-ţi fie frică să ieşi când se lasă întunericul 
şi nici nu-ţi este teamă că nu vei avea ce mânca. Este foarte 
uşor să găseşti ceva chiar şi atunci când este un an secetos. Nu 
este deloc greu să faci suficiente conserve pentru a avea ce să 
mănânci doi sau trei ani. Chiar dacă recolta este slabă nu mori 
de foame. Trebuie să ai însă suficient grâu, secară şi orz care 
să-ţi ajungă doi ani dacă producţiile sunt mici. 

Ferma noastră era adeseori numită „Grădina din Eden.” 
Atât mama cât şi tata iubeau florile; aveam numeroşi copaci 
şi garduri vii iar fructele nu lipseau niciodată. Noi, copiii, 
eram mereu plini de curiozitate faţă de tot ce era în jurul nos- 
tru şi nu ne-am deprins niciodată cu umblatul noaptea pe 
străzile oraşului. Aveam micile noastre distracţii de seară după 
care mergeam la culcare. Mama şi tata ştiau întotdeauna unde 
suntem în timpul nopţii. Niciodată nu am fost stăpânii de 
setea de bani pe care au tinerii din oraşe deoarece nu pot 
câştiga nicicând suficient pentru a-şi realiza toate planurile şi 
intenţiile care, în zilele noastre, sunt atât de costisitoare. 


C. PLANTELE SĂLBATICE 


Plantele, folosite atât ca alimente cât şi ca leacuri, erau unul 
dintre lucrurile cele mai interesante de la fermă. Când eram 
foarte mic, culegeam flori de trifoi roşu pe care tata le ducea 
la oraş dirigintelui de poştă, care suferea de cancer. Totul se 
întâmpla în urmă cu 60 de ani, nu îmi mai amintesc amă- 
nunte, dar ştiu că tata îi ducea în fiecare an plantele iar diri- 
gintele a ajuns să trăiască până la o vârstă foarte înaintată. 

Mai era şi băcanul nostru care avea o fiică bolnavă. Nu mai 
ştiu de ce boală suferea dar îmi aduc aminte foarte bine că 
obişnuiam să culegem Gaultheria procumbens, care creştea din 
abundență în zonă, şi că mama îi ducea plantele. Nu îmi mai 
amintesc nici se s-a întâmplat până la urmă deoarece totul s-a 
petrecut acum peste jumătate de secol. 

Obişnuiam să culeg flori de lumânărică şi alte plante medi- 
cinale pentru un doctor mai în vârstă. Aveam ceea ce noi nu- 
meam o cuţitoaie, un cuţit lung şi subțire, prevăzut cu două 
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„mânere, unul la fiecare cap. Tăiam scoarţa aspră de frasin, 
ulm, mesteacăn, vişin sălbatic, salcie, pin, plop şi mulţi alţi 
copaci, şi după ce îndepărtam partea exterioară, puteam răzui 
scoarţa proaspătă din interior care avea proprietăţi medici- 
nale; apoi o uscam şi o păstram la îndemână în caz de nevoie. 
Nu cunosc la ce serveau aceste scoarţe atunci, dar ştiu foarte 
bine de ce le utilizez azi deoarece le-am folosit ani la rând cu 
rezultate minunate. Ştiu din proprie experienţă ce pot face ele 
pentru omenire. 
Multe dintre întâmplările din copilărie îmi sunt atât de vii 
în minte de parcă s-ar fi petrecut numai cu puţin timp în urmă. 
NOTĂ: În mare parte, utilajele ilustrate şi descrise în acest 
capitol nu se mai folosesc dar tipul de arătură recomandat consti- 
tule cu siguranţă o procedură standard pentru cultivarea organică. 
Este foarte interesant de remarcat reacţia guvernelor ŞI ma- 
rilor companii faţă de principiile de cultivare organică având 
în vedere că, timp de mai mulţi ani, s-au opus categoric, de- 
opotrivă, mai mult decât ne place să credem. Unul dintre mo- 
tivele acestei opoziții îl constituie interesele legitime ale unor 
anumite grupuri influente privind propriile metode de culti- 
vare. Aşa după cum a explicat recent un specialist „Toată cer- 
cetarea agricolă pe termen lung din vest este finanțată fie de 
industria chimică, fie de guverne ŞI Cu toţii cunoaştem care este 
interesul industriei chimice, în nici un caz cultivarea organică.” 
(John Seymour î în articolul „Organic Farming”, Cultivarea or- 
ganică, New Scientist, 27 septembrie, 1979, pagina 946.) 
Totuşi, în ultima vreme, tendințele se orientează, mai mult 
decât oricând, în favoarea cultivării organice. Câteva dintre 
studiile recente ridică în slăvi anumite aspecte ale acestei 
metode. Bob S. Bergland, ministrul agriculturii î în timpul ad- 
ministraţiei Carter, scria în 1980, „Trebuie să înţelegem mai 
bine aceste sisteme de cultivare organică. Deoarece facem tot 
posibilul pentru a dezvolta programe eficiente şi relevante 
pentru întreaga agricultură, aşteptăm cu nerăbdare intensili- 
carea comunicării dintre fermierii care au adoptat cultivarea 
organică şi Ministerul Agriculturii din Statele Unire.” Sunt, în 
sfârşit, nişte afirmaţii extrem de pozitive şi lipsite de 
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prejudecăţi ale uneia dintre cele mai mari birocraţii mondiale 
din domeniul agricol, în favoarea precaută şi sprijinul atent 
acordat unui sistem calomniat şi bârfit ani în şir. Destul de 


„surprinzător, recentul raport al Ministerului Agriculturii din 


Statele Unite asupra cultivării organice are cuvinte de laudă 
pentru tehnicile de arătură aplicate comparativ cu arătura cu 
plug cu cormană folosită frecvent de fermierii tradiţionali. 
Raportul susţine că metodele organice îmbunătăţesc conser- 
varea apei mai mult decât tehnicile convenţionale. Este intere- 
sant de remarcat faptul că tehnicile de arat susţinute de 
cultivarea organică şi avizate favorabil de Minister sunt iden- 
zice cu cele descrise de Joseph Kloss în acest capitol. (Report 
and Recommendations on Organic Farming, Raport şi reco- 
mandări privind cultivarea organică; USDA, iulie 1980, 
Washington, D.C.; p. iii; 58; şi Luther J. Carter, „Organic 
Farming Becomes “Legitimate'”, Cultivarea organică devine 
“legală” ”; Science 209; 254, 11 iulie, 1980.) 

Jethro Kloss afirmă că modul de pregătire a solului reco- 
mandat de el păstrează umiditatea şi împiedică pierderea apei. 
Aceleaşi principii pe care le-a susţinut în urmă cu 50 de ani au 
fost recent apreciate de oamenii de ştiinţă din domeniul agri- 
col şi de pedologi, independent de cunoştinţele transmise în 
cartea de faţă. Concluzia lor a fost că „Eroziunea provocată de 


apă a fost redusă la mai puţin de o treime” în cazul rotației cul- 


turilor şi tehnicilor de arat folosite în fermele organice, (opinii 
identice cu cele exprimate anterior de Jethro Kloss). (William 
Lockererz et. al., „Organic Farming in the Corn Belt”, Cul- 
tivarea organică în Centura Porumbului; Science 211:545, 6 
februarie, 1981.) 
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A, PRIMII PRACTICIENI 


Hipocrate (460-377 î.e.n.), cunoscut ca „părintele medicinii 
moderne” a fost, din câte ştim, primul om care a practicat 
medicina ca profesie. Prezentăm în continuare jurământul 
depus de Hipocrate. 

Jur pe Apollo tămăduitorul, pe Asclepios, pe Higeea şi 
Panaceea, pe toţii zeii şi zeițele, luându-i ca martori, că voi în- 
deplini, pe cât mă vor ajuta puterile şi priceperea, jurământul 
şi legământul care urmează. Pe învățătorul meu într-ale medi- 
cinii îl voi socoti deopotrivă cu cei care m-au adus pe lume, 
voi împărţi cu el averea mea şi, la nevoie, îi voi îndestula tre- 
buinţele; pe copiii săi îi voi privi ca pe fraţii mei şi, dacă vor 
dori să devină medici, îi voi învăţa fără plată şi fără să le cer 
vreun legământ; preceptele, lecţiile orale şi tot restul învăţă- 
turii le voi împărtăşi fiilor mei, fiilor invăţătorului meu şi 
ucenicilor uniţi printr-o făgăduială şi printr-un jurământ, 
potrivit legii medicale, dar nimănui altcuiva. Le voi îndruma 
îngrijirea bolnavilor spre folosul lor, pe cât mă vor ajuta pute- 
rile şi mintea, şi mă voi feri să le fac orice rău şi orice nedrep- 
tate. Nu voi încredința nimănui otrăvuri, dacă îmi va cere, şi 
nu voi îndemna la aşa ceva; tot astfel nu voi încredința nici 
unei femei leacuri care să o ajute să lepede. Imi voi petrece 
viaţa şi voi îndeplini meşteşugul in nevinovăție şi curăţenie. 
Nu voi practica operaţia scoaterii pietrelor din băşica udului, 
lăsând-o în seama celor ce se ocupă cu aceasta. În orice casă aş 
intra, voi intra spre folosul bolnavilor, păzindu-mă de orice 
faptă rea şi stricătoare comisă cu bunăştiinţă, mai ales de ade- 
menirea femeilor şi a tinerilor liberi sau sclavi. Orice aş vedea 
ŞI aş auzi în timp ce îmi fac meseria sau chiar în afară de 
aceasta, nu voi vorbi despre ceea ce nu-i nici o nevoie să fie 
destăinuit, socotind că, în asemenea împrejurări, păstrarea 
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tainei este o datorie. Dacă voi respecta acest legământ fără 
să-l calc, fie să mă bucur pe deplin de viată şi de meseria mea, 
pururi cinstit de ceilalţi, iar dacă îl voi nesocoti şi voi fi un 
sperjur, merit să am o soartă dimpotrivă. 

Hipocrate 


Hipocrate este cunoscut şi ca „părintele literaturii medi- 
cale.” Tratatele sale sunt pline de cunoștințe practice privind 
problemele rasei umane, cunoştinţe pe care le putem dobândi 
şi noi studiind azi lucrările sale. Vom constata că Hipocrate 
credea în vindecarea pe cale naturală şi lăsa multe lucruri în 
seama „efortului naturii.” În jurământul său, făgăduieşte să nu 
dea nimănui leacuri ucigătoare, ceea ce înseamnă să nu reco- 
mande cu bunăştiinţă ceva dăunător sau distrugător. Deşi 
făcea parte din „şcoala convenţională”, în practică, Hipocrate 
folosea şi plantele medicinale. Nu utiliza mineralele, doar dacă 
sarea nu este considerată mineral de către unii medici. 
Metodele sale de tratament au fost folosite până în anul 1500 
e.n. Istoria pare să demonstreze că în această lungă perioadă 
de timp nici un medic „convenţional” nu a fost atât de lipsit 
de înţelepciune încât să tenteze otrăvirea chimică a corpului. 

NOTA: Hipocrate a fost într-adevăr „părintele ştiinţei 
medicale”. Înaintea de Hipocrate tratarea bolilor era lăsată în 
seama preoţilor; el a demonstrat însă că bolile au numai cauze 
naturale, scoțând astfel tratarea afecţiunilor din temple. A 
susţinut ferm că numai natura poate vindeca trupul şi că 
medicul nu este decât un ajutor al acesteia. A aplicat acest 
principiu în practică, tratându-şi pacienţii cu plante medici- 
nale, regim alimentar adecvat, aer curat, activitate fizică cores- 
punzătoare şi acordând atenţie obiceiurilor şi condiţiilor de 
trai corecte. În scrierile lui Hipocrate, sunt menţionate între 
300 şi 400 de plante medicinale şi aproape o treime dintre aces- 
tea se mai foloseşte încă şi azi. Jurământul său este în conti- 
nuare rostit de cei care îmbrăţişează profesiunea medicală, 
garantând umanităţii că simţul datoriei nu s-a pierdut. 

Zeul grec Apollo se credea să aduce boală şi molimi 
trăgând cu anumite „săgeţi”. In imnurile orfice era denumit 
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„zeul cu două coarne”. A existat însă iniţial numai un unic 
„Zeu” legat de Satana şi anume Nimrod fondatorul monarhiei 
caldeene. Nimrod era Apollo original, un vânător vestit care 
s-a înfăţişat Domnului şi femeia lui era Semiramida. Escula 
denumit şi Asclepios, (Fig. 1), legendarul fiu al lui Apollo, a 
devenit, în cele din urmă, în mitologia greacă şi romană, cel 
mai important zeu al medicinii. În Grecia şi Roma antică s-au 
ridicat numeroase temple în cinstea sa. Templele erau extrem 
de populare în rândul tuturor claselor sociale şi, chiar dacă 
Asclepios era zeul medicinii, păreau a fi, mai ales, un amestec 
de loc sfânt cu ceea ce azi numim un centru de sănătate. Ma- 
Joritatea covârşitoare a bolilor tratate aici era, foarte probabil, 
de natură psihologică şi cea mai importantă parte din „trata- 
mentul” aplicat o constituia credinţa. 

Mulți dintre membrii familiei lui Asclepios erau şi ei impli- 
caţi în diferite activităţi legate de sănătate şi vindecarea bo- 
lilor. Soţia sa, Epione, era cunoscută pentru alinatul durerilor. 
Una dintre fiice, Higeea, în cele din urmă a ajuns să reprezinte 
modul de viaţă sănătos şi prevenirea bolilor, în timp ce o altă 
fiică, Panaceea, era asociată cu tratarea afecţiunilor. Doi dintre 
fii săi, Machaon şi Podalirios, au devenit patronii spirituali ai 
chirurgilor şi medicilor. 

Numele de „Aesculapius” nu este întâlnit în limbile greacă, 
egipteană, asiriană sau ebraică dar poate fi găsit în limba 
caldeeană şi este format din trei cuvinte a căror semnificaţie 
este om, a învăţa şi şarpe. Aesculapius înseamnă deci omul 
care îl învaţă pe şarpe. În Bible ni se spune că Satana, lucrând 
prin acest animal, este singurul om care îl învaţă pe şarpe, ceea 
ce reprezintă o ameninţare pentru întreaga omenire. 

Printre primii terapeuţi, şi cu nimic mai prejos decât aceş- 
tia, se numără şi Scribonius Largus un medic roman care a 
trăit în timpul domniei lui Nero. Acesta a scris o carte care 
conţine o formulă universală de tratament bazată pe 61 de in- 
grediente. Preparatul a fost utilizat iniţial ca tratament in 
cazul muşcăturii de şarpe. Carnea de şarpe a fost pentru prima 
oară adăugată formulei în primul secol al erei noastre de către 
Andromachus, medicul lui Nero. Nero a fost unul dintre cei 
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mai cunoscuţi dar cruzi împărați romani. Cam în această pe- 
rioadă, formula cu mai multe ingrediente începe să fie denu- 
mită theriaca, nume derivat dintr-un cuvânt grecesc care 
înseamnă „fiară sălbatică”. În timp, formulei i s-au adăugat 
din ce în ce mai multe elemente astfel încât în Evul Mediu 
numărul lor a ajuns să depăşească 100. 'Theriaca era folosită de 
persoane din toate categoriile sociale nu doar ca mijloc de pre- 
venire a bolilor ci şi pentru a trata tot?felul de răni, infecţii, 


muşcătur! otrăvitoare precum şi pentru combaterea epidemi- 


ilor. Faptul că avea în conţinut şi opiu ar putea explica foarte 
bine, parţial, popularitatea răspândită de care se bucura. În 
unele dintre ţările europene, formula a continuat să fie 
folosită sub diferite forme până târziu în secolul al XIX-lea. 

Medicii care au urmat învăţăturile lui Hipocrate erau con- 
vinşi că nu trebuie să administreze nici un medicament cu 
efect distructiv. Acest gen de medicament era căutat cu ar- 
doare de ignoranţi care considerau că dacă preparatul ac- 
tivează intestinele este un lucru bun şi se vor însănătoşi, la fel 
cum cred azi unii oameni despre purgative. Luând aceste 
medicamente dăunătoare, ei nu ţineau însă seama de forţa vi- 
tală a organismului. 

Avicenna (980-1037), cea mai importantă personalitate 
arabă din domeniul medicinii, a fost comemorat, în 1966 


(Fig.2), de către Institutul de Sănătate din Pakistan, prin 
emiterea unui timbru poştal. 
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Fiind convins că undeva în lume trebuie să existe o plantă 
anume care să poată fi folosită pentru vindecarea oricărei boli, 
Avicenna a călătorit în ţări exotice, departe de ţara sa natală, 
Persia, pentru a aduna sute de ierburi, rădăcini și seminţe. Ca 
semn de recunoaştere, în partea de jos a timbrului, se pot citi 
cuvintele „sănătate din plante”. 

Din cele aproape 100 de cărţi scrise în cei 58 de ani de viaţă, 
de departea ceâ mai cunoscută este Canon of Medicine 
(Canonul medicinii) care conţine aproape 1 milion de cuvinte. 
In mare parte, cartea este o compilaţie sistematică între lu- 
crările lui Hipocrate şi Galenus, dar a fost folosită ca text de 


referinţă pentru manualele de medicină din Asia şi Europa 


până la jumătatea secolului al XVII-lea. 
B. CHIMIE ŞI ALCHIMIE 


Spre sfârşitul secolului al XV-lea, în Europa, trăia un medic 
şi chimist cu numele de Wilhelm Bombast von Hohenheim. 
In anul 1493, lângă Einsiedeln, în Elveţia, i se naşte un fiu 
căruia îi dă numele de 'Theophrast Bombast von Hohenheim. 
Fiul a invăţat temeinic în aceleaşi şcoli ca şi tatăl său dar, 
curând, nu a mai fost mulţumit cu învăţătura primită de la 
părinte şi de la profesori, aşa că a părăsit şcoala şi a început să 
colinde prin Europa, unde a studiat tot ceea se putea legat de 
aplicaţiile alchimiei, chimiei şi metalurgiei în medicină. În cele 
din urmă, a plecat să muncească în minele din Tirol. Aici a 
văzut minerale purificate de acţiunea altor minerale şi i-a venit 
ideea să purifice organismul uman în acelaşi mod. A început 
să folosească mineralele pentru a trata pacienţii dar nu a ţinut 
o evidenţă a experienţelor sale. A fost primul care a atras 
atenţia asupra legăturii dintre guşa la părinţi şi afecțiunea de- 
numită cretinism infantil. A lăsat o descriere excelentă a can- 
grenei intraspitaliceşti şi l-a devansat pe Lister afirmând că „In 
cazul rănilor, adevăratul tămăduitor este natura. Tot ceea ce 
trebuie făcut este să previi infecția şi bolile provocate de rană.” 
Se autointitulase Paracelsus, nu se ştie din ce motiv, dacă nu 
cumva pentru a arăta că este peste Celsus (53 î.e.n.-7 e.n.) care, 
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deşi nu era medic, a fost bine cunoscut drept o mare persona- 
litate enciclopedică a medicinii. 

Fiind alchimist, ideile sale despre organismul uman erau 
cele ale unui chimist. Provoca salivaţia pacienților când aceştia 
prezentau „acțiuni ale intestinelor”, dând astfel senzaţia că ştia 
ce trebuia să le facă. Deşi era convins că astrele şi planetele 
constituiau factorul principal care provoacă bolile la om şi că 
toate afecțiunile trebuie tratate cu minerale, în cele din urmă 
a ajuns să fie numit „părintele farmacologiei.” 

A tost unul dintre primii care, făcând o profesie din prac- 
ticarea medicinii, a dat pacienţilor săi mercur, atât în doze 
mari cât şi mici. Totuşi, cu cel puţin doua milenii mai înainte, 
Istoria atestă că mercurul era folosit de chinezi pentru tratarea 
ulcerului. Până în zilele noastre, mineralele au fost din ce în 
mai mult utilizare, astfel încât azi, cei mai mulţi doctori din 
lumea civilizată le folosesc pentru purificarea organismului. 

In Marea Britanie, medicii care apelează la plante pentru a 
trata se numesc practicieni fitoterapeuţi şi sunt urmaşii 
vechilor medici greci Galenus şi Hipocrate, în timp ce doc- 
Torii de azi care practică medicina convenţională sunt succe- 
sorii acestui Hohenheim din secolul al XV-lea. 

Din anul 460 î.e.n. şi până în anul 1500 e.n., într-o perioadă 
de peste 1900 de ani, nu există nici o mărturie că cineva ar fi 
administrat doze mari de minerale otrăvitoare pentru a vin- 
deca o boală până în momentul în care Hohenheim, după ce 


a lucrat în minele din Tirol, nu s-a gândit să le folosească. Pe 


parcursul acestor 1900 de ani, nu s-au înregistrat decât mici 
abateri de la credinţa şi învăţătura lui Hipocrate care consi- 
dera că „în natură există forţa” de a vindeca boala. 

In perioada 1526-1528, Hohenheim a ţinut cursuri la Uni- 
versitatea din Basel dar a fost demis datorită refuzului de a ac- 
cepta tradiţiile consacrate. Se spune că a ars în public cărţile lui 
Galenus şi Hipocrate, că a renunţat la toate ideile acestora şi, în 
schimb, s-a apucat cu însufleţire de purificarea organismului cu 
minerale. Peste tot însă, teoriile sale întâmpinau opoziţie. 

Există câteva variante despre moartea sa la Salzburg, în 
Austria, unde trăia în acea perioadă. În general, se crede că a 
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fost azvârlit pe fereastră de rivalii săi în 1541 când avea numai 
50 sau 51 de ani. (World Book Encyclopedia, volumul 13, 1959 
pagina 6090.) dit 

Deşi nu a trăit mult, Hohenheim a transformat practica 
medicală. După dispariţia sa, sute de oameni i-au preluat 
tehnicile de tratare a bolilor cu minerale în locul plantelor, 
rădăcinilor şi scoarţelor de copac. 

Se pare că nu există nici o îndoială că, atunci când s-a Întors 
în Lumea Veche, după descoperirea Americii în anul 1492, 
Columb şi unii dintre oamenii săi au adus cu ei şi bacteria care 
provoacă sifilisul. Există totuşi şi persoane care se îndoiesc că 
boala îşi are originea în America. Italienii o numesc boala 
franceză iar francezii spun că vine din Spania. Sifilisul şi 
gonoreea erau cunoscute de mii de ani şi probabil că existau 
chiar şi în vremea când faraonii domneau în Egipt. Este pro- 
babil mai prudent să afirmăm că, indiferent dacă provine sau 
nu din America, în acele timpuri s-a înregistrat, după toate 
aparențele, una dintre recrudescenţele periodice ale bolii. La 
inceputul primei părți a secolului al XV-lea afecțiunea era de- 
numită „noua boală.” De fapt, Hohenheim a testat compuşii 
mercurici pe pacienţii atinşi de sifilis şi în lucrările sale a afir- 
mat să acest tratament pare să „îndepărteze umoarea.” Mercu- 
rul era totuşi, uneori, administrat în doze atât de mari încât 
rezultatele finale se dovedeau fatale. Acesta este modul în care 
mercurul a fost introdus în uzul medical general pentru 
tratarea sifilisului. 

Reacţiile chimice care au loc în organismul uman nu 
urmează în mod obligatoriu legile chimice la fel ca mineralele 
şi, de aceea, corpul nu poate fi purificat prin administrarea 
unui alt mineral. Această practică a condus în mod eronat la 
ideea de a administra organismului a doză de otravă pentru a 
contracara o altă otravă, dar, în realitate, metoda nu face decăt 
pur şi simplu să adauge o otravă suplimentară celei existente 
deja în corp. Mercurul nu vindecă absolut nimic ci creează in 
organism o stare cu mult mai proastă decât cea de dinainte. 
Astfel, administrarea argintului viu (mercur) a făcut ca medicii 
care tratau pacienţii cu mercur să fie numiţi „şarlatani. 
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În prima parte a secolului al XVIII-lea, un medic german, Hah- 
neman, a avansat ideea că ar fi mai bine să se administreze doze mai 
mici de medicament. A început să recomande medicamente sub 
formă de praf şi în doze atât de mici încât efectul era foarte slab. E] 
nu a renunţat la vechea materia medica, dar în afară de mercur, ar- 
senic şi multe alte elemente, a adăugat şi cele mai mizerabile seruri, 
preparate nesănătoase provenind de la albine, ploşniţe, şerpi otrăvi- 
tori, etc. Oricine Îşi face timp să studieze şi să înveţe despre compo- 
ziţia şi funcțiile organismului uman îşi dă seama că mineralele şi 
astfel de leacuri nocive nu se pot dovedi un remediu pentru nici 
una dintre bolile omului. Hahneman a greşit atunci când a ignorat 
faptul că forţa naturii este cea care redă sănătatea organismului. 


C. FITOTERAPIA 


Plantele medicinale au fost utilizate încă din antichitate, 
fiind, de fapt, primele medicamente pe care omul le-a folosit, 
in timp ce medicina alopată (folosirea mineralelor pentru 
tratarea bolilor) nu se practică decât de 500 de ani. 

Mărturii scrise despre utilizarea plantelor medicinale 
datează, în realitate, de acum câteva milenii înaintea erei noas- 
tre. Chinezii, sumerienii şi egiptenii utilizau toţi plantele în 
scopuri medicinale. O carte chinezească despre plantele medi- 
cinale, scrisă în jurul anului 2700 l.e.n., înşiră peste 300 de 
plante şi scopul în care sunt folosite. În Vechiul Testament sunt 
menţionate câteva plante medicinale, inclusiv planta de aloe. 

In anul 1926, în mormântul unui înalt funcţionar egiptean, 
situat în apropierea marilor piramide, a fost descoperită o les- 
pede uriaşă. Inscripțiile făcute în piatră indicau faptul că omul 
înmormântat acolo se numea Iry şi fusese şeful medicilor de 
la curte. Atestau, de asemenea, faptul că „doctorul” Iry, şi 
probabil şi alți medici din aceeaşi perioadă a istoriei Egiptului, 
fusese medic specialist, Printre altele era numit „doctorul de 
ochi de la palat” şi „doctorul de abdomen”. Herodot, adeseori 
numit „părintele istoriei”, pare să susţină acest concept de spe- 
cializare existent printre medicii egipteni. De la Herodot ne-a 
rămas prima relatare despre medicina egipteană (450 î.e.n.) pe 
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care o avem la dispoziţie. În lucrare se menţionează că fiecare 
medic egiptean „trata o singură boală şi nu mai multe.” 
Graţie efortul susţinut depus pentru descifrarea papirusurilor 
egiptene s-a demonstrat că probabil o treime din plantele şi ier- 
burile medicinale folosite de farmacopeea modernă era cunos- 
cută şi folosită de egipteni. Printre acestea se numără usturoiul, 
seminţele de in, feniculul, ienupărul, sicomorul, pinul, sena, 
cimbrul, rostopasca, ginsengul, ruşcuţa de primăvară, 
tamariscul, elina, Podophyllum peltatum, măselariţa, salcia, 
dudul , smirna, şofranul şi ceapa, pentru a cita numai câteva. 
„In primul secol al erei noastre, un medic grec, Dioscorides, a scris 
un lung tratat despre proprietăţile şi indicaţiile terapeutice a peste 

500 de plante medicinale. Această lucrare exhaustivă, de referinţă, 
este în continuare folosită până aproape în secolul al XVII-lea. Păs- 
trarea cunoştinţelor despre plantele medicinale în perioada Evului 
Mediu se datorează călugărilor, care nu numai că au copiat vechile 
manuscrise dar au şi cultivat plantele în grădinile mânăstirilor, 
folosindu-le pentru tratarea multor afecţiuni comune. 
© În Anglia, în perioada elisabetană, terapia cu ajutorul 
plantelor medicinale a cunoscut o epocă de aur, din care 
provin cele mai multe dintre cunoştinţele noastre actuale des- 
pre plante. După inventarea tiparului în secolul al XV-lea, 
s-au tipărit numeroase cărţi despre plantele medicinale. 

„In 1551, William Turner a publicat Newe Herball (Noul 
jerbar) o lucrare care conţinea ilustraţii detaliate cu nu- 
meroase plante medicinale şi care marchează renaşterea pre- 
ocupărilor privind fitoterapia. 

, Dintre englezi, personalitatea de departe cea mai cunoscută şi 
mai apreciată în acest domeniu a fosi John Gerard care, în 1597, 
a publicat lucrarea The Herbal] or General Historie of Plantes (ler- 
bar sau istorie generală a plantelor). Gerard a fost chirurg la 
curtea Tudorilor, spiţer în timpul lui James I şi administrator al 
grădinilor curţii reginei Elisabeta, unde cultiva peste 1.000 de 
plante medicinale. Lucrarea lui Gerard cuprinde 2.000 de plante, 
In impresionanta încercare de a separa medicina populară reală 
de ficţiune, Gerard menţionează denumirile comune şi cele şti- 
inţifice în mai multe limbi şi prezintă descrierea tuturor plantelor 
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menţionând, în final, proprietăţile benefice ale fiecăreia, 
Următoarea personalitate engleză notabilă în domeniu a 
fost John Parkinson, director al grădinilor regale de la Hamp- 
ton Court, care în 1640 a scris Theatrum Botanicum, O lucrare 
enciclopedică care cuprinde peste 3000 de plante şi indicaţiile 
lor terapeutice. l 4, 
Cartea English Physician Enlarged (Medicul englez, ediţie 
adăugită) a fost scrisă în anul 1653 de Nicholas Culpepper. Dintre 
cei care s-au ocupat de studiul plantelor medicinale, Culpepper a 
fost personalitatea cea mai controversată. În întunecatul Ev Mediu, 
s-a constatat că anumite porţiuni ale plantelor s-ar asemăna în pri- 
vinta formei şi a culorii cu unele părţi ale corpuluil uman; se credea 
că bolile care afectează o anumită parte sau organ din corp ar putea 
fi vindecate aplicând planta corespunzătoare. De exemplu, aspectul 
neobişnuit al rădăcinii de Podophyllum peltatum, care se bifurcă, se 
credea că seamănă cu cele două picioare ale omului, aşa după cum 
se poate vedea într-o veche ilustrație (Fig.3). Proprietăţile curative 
ale plantei erau date de „specificul” ei; adică de forma, structura 
sau modul de creştere, astfel încât nu era necesar decât să dezvolţ 
intuiţia” sau „sensibilitatea” care să-ţi permită să percepi „specifi- 
cul” plantei pentru a descoperi indicaţiile terapeutice. Relaţia dintre 
oameni şi plante era percepută ca o legătură vitală şi dinamică care 
antrenează o comunicare reciprocă la nivelul vibraţiuilor. După 
Opinia lui Culpepper „Scriitori moderni pot râde dar sincer mă în- 
treb cum au ajuns iniţial să fie cunoscute calităţile plantelor dacă 
nu prin specificul lor. Oamenii de azi le-au găsit în scrierile antr- 
cilor — anticii nu aveau însă nici o scriere în care să le găsească.” 
Cuprinzătoarea lucrare a lui Culpepper a trezit furia sis- 
temului medical din secolul al XVII-lea deoarece includea o tra- 
ducere autorizată a unui fragment din farmacopeea latină a 
Colegiului Regal al Medicilor. Culpepper era convins şi de fap- 
vul că astrologia exercita o influenţă puternică asupra calităţilor 
curative ale plantelor şi că poziţia astrelor afecta sănătatea şi 
comportamentul oamenilor. Reprezentanţii sistemului medical 
l-au acuzat pe Culpepper că este un beţiv şi un afemeiat (ceea ce 
era adevărat conform altor surse) iar acesta, la rândul său, 1-a 
învinuit pe membrii Colegiului Regal că sunt nişte „tonţi aro- 
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ganţi, ofensatori şi despotici.” (Din Herbal Connection, Legat de 
ierbar, de Ethan Nebalcouf, mai 1981, paginile 21 şi 22.) 

In secolul al X VIII-lea au fost publicate două cărţi exhaustive 
şi frumos ilustrate despre plantele medicinale. Cartea lui William 
Salmon, The English Herbal or History of Plants (lerbar sau istoria 
plantelor din Anglia), publicată la Londra în 1710 (Fig. 4) şi 
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An History of Plants and Trees, Natives of Britain, Cultivated for 
Use, or Raised for Beauty (Istorie a platelor şi copacilor originari 
din Marea Britanie, cultivați în scopuri practice sau ornamentale), 
scrisă de John Hill şi publicată tot la Londra, câțiva ani mai 
târziu, în 1756, 

În anul 1769, la Alstead, în New Hampshire, se naşte 
Samuel Thomson. Era unul dintre cei şase copii ai unui fer- 
mier sărac şi a învăţat să folosească plantele medicinale de la 
oamenii din zonă care aveau cunoştinţe de medicină populară. 
Era adeseori luat în pădure, ca să-l ajute să culeagă ierburi şi 
plante medicinale, de Benton, un fitoterapeut care era şi 
mamoş. A urmat cursurile şcolii numai o lună atunci când 
avea 10 ani. Nu avea nici o altă educaţie în afara cunoştinţelor 
primite de la Benton privind ierburile şi rădăcinile precum şi 
efectul acestora asupra bolnavilor. Când era foarte tânăr 
Thomson a făcut unele experimente cu lobelia. A mestecat 
planta şi a înghiţit sucul până a vomitat după care a decis că 
este o plantă „vomitivă”. Când avea în jur de 19 ani, Thomson 
a zăcut o vreme deoarece s-a rănit grav la picior. În loc să 
ajungă la amputare şi-a aplicat o cataplasmă din rădăcini de 
tătăneasă şi şi-a salvat piciorul. Când avea cam 24 de ani şi-a 
amintit de efectul lobeliei şi a început să o folosească. 

Zicala „Istoria se repetă” a fost cu siguranţă valabilă în 
cazul carierei lui Samuel Thomson. Deşi era un fermier nee- 
ducat, fără pregătire medicală, şi nu cunoştea nimic din istoria 
Romei antice, a perfecţionat un tratament aplicat de romani 
cu 2000 de ani în urmă. Hipocrate, „părintele medicinii” a 
trăit şi el în sărăcie în tinereţe. 

Nu există nici o îndoială că Thomson a demonstrat propri- 
etățile emetice ale lobeliei şi gândea corect despre necesitatea 
eliminării materiilor reziduale din organism pentru a restaura 
in corp o stare naturală de sănătate, Principiul de bază al lui 
Thomson consta în curățirea organismului. Ideea lui de a ex- 
pune corpul la aburi este pusă în practică de ruşi de secole. 
Expunea corpul la aburi pentru a obţine o temperatură mare 
la exterior (la suprafaţă) şi folosea plante cu efect stimulator 
pentru a produce o temperatură ridicată în interior. 
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Introducerea naturopatiei în America îi poate fi atribuită 
probabil lui Samuel Thomson deoarece, alături de plante, 
folosea băile de abur, regimul alimentar şi masajul. Motto-ul 
lui Thompson era „Fiecare om trebuie să devină propriul său 
doctor.” Foarte multă lume a aplicat teoriile lui Thompson 
după moartea acestuia. Ideile sale privind relaxarea, stimularea 
sau utilizarea astringenţilor au fost preluate de numeroşi 
medici care au fost mulţumiţi de rezultatele obţinute. 

Dr. Curus din Cincinnati, Ohio, a obţinut de la adunarea 
legislativă din Ohio autorizaţia de a aplica principiile lui 
Thomson într-una dintre primele universităţi iar W. H. Cook 
s-a ocupat de un alt institut de învăţământ cu un profil 
asemănător. Dupa moartea Dr. Curtis institutul s-a mutat la 
Chicago sub numele de Colegiul de Medicină şi Chirurgie. 

In privinţa direcțiilor naturale în medicină, Anglia şi nu- 
meroase alte ţări sunt cu mult înaintea Statelor Unite. Medicii 
naturopaţi au primit autorizaţia de a practica în Anglia cu 
mulu ani în urmă iar fitoterapeuţii se bucură de o creştere a 
popularității şi simpatiei în rândul populaţiei. Chiar şi 
Coroana Britanică apelează azi la fitoterapeuţi. 

Pentru a vindeca, timp de secole, amerindienii, similar in- 
digenilor din alte ţări, au folosit, şi folosesc încă şi azi, tot 
felul de plante, rădăcini şi scoarţe de copac. 

Pe măsură ce tot mai mulţi europeni se stabileau în Lumea 
Nouă, cunoştinţele lor despre plantele medicinale s-au com- 
binat cu ştiinţa indigenilor în domeniu iar acest amestec a dat 
naştere unei medicini populare americane distincte. Dar, în 
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acelaşi timp, instituţiile medicale tradiţionale din Europa şi 


America s-au îndepărtat de metodele naturale de vindecare, 
bazându-se tot mai mult pe substanţe chimice, lipitori şi 
recoltări de sânge. 
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Proprietățile curative ale plantelor şi sucurilor de fructe 
sau legume au fost recunoscute şi apreciate din timpuri 
străvechi. Oamenii au început să caute şi să se bazeze pe 
medicamentele preparate artificial din substanţe chimice o 
dată cu secolul al XVI-lea, din momentul în care Theophrast 
von Hohenheim a decis să le folosească. Publicitatea inşelă- 
toare a deturnat atenţia de la remediile curative veritabile de 
parcă falsa ştiinţă ar fi câştigat întrecerea. Este foarte uşor să 
obţii azi otrăvuri chimice care acţionează foarte rapid. Oa- 
menii s-au lăsat înşelaţi de medicamente o vreme dar, în cele 
din urmă, au înţeles care sunt efectele imediate ŞI în timp, şi 
au început să caute ceva mai bun. 

Când invadatorii saxoni au venit în Marea Britanie, au adus 
cu e! şi multe cunoştinţe de fitoterapie. Este bine cunoscut fap- 
tul că, pentru a trata bolile, ei foloseau frecvent păpădia, 
tătâneasa, urzica, brusturele şi multe alte plante obişnuite care 
cresc pe marginea drumului. Fetele erau duse de părinţi pe 
câmp şi învăţate numele şi virtuțile terapeutice ale plantelor. 
Astiel cunoştinţele despre plante s-au răspândit şi s-au extins 
până în momentul în care, în Anglia, a devenit ceva obişnuit 
să al o „grădină cu plante medicinale.” Ce binecuvântarea ar fi 
pentru căminele din această ţară dacă am putea să-i facem pe 
copiii noştri să înţeleagă cât de valoroase sunt frunzele de 
zmeur, cimbrul, salvia, menta, coada-şoricelului şi zeci de alte 
ierburi pe care le găseşti pe marginea drumurilor. Mai mult de 
jumătate din boli şi morţile premature ar dispărea iar bolnavii 
cronici ar deveni o raritate. Numai cineva care înţelege valoarea 
fitoterapiei poate aprecia efectele extraordinare antrenate de 
cunoaşterea plantelor pe care zilnic le călcăm sub picioare. 

În ciuda ştiinţei cu care ne lăudăm, trebuie să recunoaştem 
că indienii din America de Nord şi indigenii din alte ţări, deşi 
nu sunt familiarizați cu literele şi nu au nici un fel de cunoştinţe 
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de anatomie, fiziologie sau chimie, folosesc plantele simple pen- 
tru a preveni şi trata numeroase afecţiuni, făcând de ruşine cele 
mai mari eforturi depuse de medicii cu diplomă. 

Fitoterapia a fost prima metodă de vindecare cunoscută în 
lume. Părinţii mei, originari din Germania, au adus cu ei 
multe cunoştinţe despre plantele medicinale obişnuite, aşa 
după cum am mai amintit în carte. Am cules multe dintre ele 
pe când eram copil şi am fost învăţat în ce scop pot fi folosite. 

De ce să folosim plantele? Ele sunt leacuri oferite de 
Natură şi ne-au fost lăsate pe pământ de un Creator 
atotinţelept. Există o plantă pentru orice boală care poate 
atinge organismul uman. Fitoterapia este cea mai veche ştiinţă 
medicală. Plantele au fost menţionate în Biblie de la începu- 


turile genezei. Despre ele s-a scris mult din timpurile cele mai 
îndepărtate şi până azi. 


A. PLANTELE ÎN BIBLIE 
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Când Dumnezeu a creat lumea şi a sădit minunata grădină 


a Edenului, El a aşezat pomul vieţii în mijlocul grădinii 
(Geneza 2: 8,9). Acest pom corespunde pomului vieţii din Rai 
din care o dată cei mântuiţi vor mânca în voie. „Şi mi-a arătat, 
apoi, îngerul râul şi apa vieţii, limpede cum e cristalul şi care 
izvorăşte din tronul lui Dumnezeu şi al Mielului, Şi în mij- 
locul pieţei din cetate, de o parte şi de alta a râului, creşte 
pomul vieţii, făcând rod de douăsprezece ori pe an, în fiecare 
lună dându-și rodul; şi frunzele pomului sunt spre tămăduirea 
neamurilor,” (Apocalipsa, 22:1,2 Good News Bible) 

În cea de-a treia zi a facerii lumii El a creat tot felul de plante 
pentru hrană. „Apoi a zis Dumnezeu: «Să dea pământul din sine 
verdeață; iarbă cu sămânță, şi pomi roditori ». Şi a fost aşa. Iar 
pământul a dat tot felul de plante iar Dumnezeu a fost mulţumit 
de ceea ce a văzut.” (Geneza, 1: 11,12 Good News Bible) După ce 
a plăsmuit oamenii, Dumnezeu le-a spus că a creat şi hrană pen- 
tru ei. „Apoi a zis Dumnezeu: «lată, vă dau toată iarba ce face 
sămânță de pe toată faţa pământului şi tot pomul ce are rod cu 
sămânță în el. Acestea vor fi hrana voastră.»” (Geneza, 1: 29) 


CE Scanned with OKEN Scanner 


V 


62 


ÎNTOARCEREA LA EDEN 


După ce omul a fost izgonit din grădina Edenului şi nu a 
mai avut acces la pomul vieţii, Dumnezeu a mai creat pentru 
rasa umană şi alte plante. E] ne-a sfătuit să ne folosim de ele 
pentru a ne feri de boli. „Spini şi pălămidă îţi va rodi el şi te 
vei hrăni cu iarba câmpului.” (Geneza, 3: 18) Plantele sunt 
unul dintre remediile Domnului pentru cei năpăstuiţi, 
Dorinţa sa era ca fiecare să cultive plante în grădină şi, de 
asemenea, să le culeagă pe cele care cresc spontan pretutindeni 
şi să le folosească atunci când este nevoie. 

Acest lucru l-au făcut părinţii mei şi mulţi alţii. Noi rtu 
eram niciodată bolnavi şi nicicând nu a fost nevoie să chemăm 
un doctor. Dacă ne-am întoarce la intenţiile iniţiale ale Dom- 
nului pentru oameni, bolile ar fi rare în loc să fie frecvente. 

Unul dintre primele lucruri pe care Moise i-a învăţat pe is- 
raeliţi după ce au părăsit Egiptul, a fost să păstreze curăţenia, 
să-şi spele trupurile şi îmbrăcămintea, să renunte la tot ceea ce 
este nociv, inclusiv la regimul alimentar bazat excesiv pe carne 
cu care erau obişnuiţi din vremea când erau sclavi în Egipt. Is- 
raeliţii au fost învăţaţi să trăiască hrănindu-se simplu şi să 
folosească plantele ca medicamente. David, în Psalmi, afirma 
că iarba a fost lăsată pentru hrana animalelor iar plantele în 
folosul omului. (Psalmii, 104:14) 

Profetul Ezechiel spunea că fructele pomilor vor fi între- 
buinţate de om ca hrană iar frunzele ca leacuri. 

Referindu-se la trupul omenesc marele Apostol Pavel a 
spus „Nu ştiţi oare că voi sunteţi templu al lui Dumnezeu şi 
că Duhul lui Dumnezeu locuieşte în voi? De va strica cineva 
templul lui Dumnezeu, îl va strica Dumnezeu pe el, pentru 
că sfânt este templul lui Dumnezeu, care sunteţi voi.” 
(1 Corinteni, 3:17) 

După ce a fost luat de tănâr ostatic în Babilon şi pe când 
studia la curtea regelui Nabucodonosor, Daniel a hotărât să 
nu se spurce cu bucatele alese şi cu vinul regelui. După ce timp 
de zece zile nu s-a atins decât de legume şi apă, era mai sănătos 
şi mai puternic decât toţi tinerii care mâncaseră hrana oferită 
de rege. Această istorisire interesantă o puteţi citi singuri în 
Biblie. O puteți găsi în Daniel (1: 1-16) 
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Solomon, cel mai înţelept om care a trăit vreodată, spunea 
„Mai mult face o mâncare de verdeţuri şi cu dragoste, decât un 
bou îngrăşat şi cu ură.” (Pilde, 15: 17) 

Când Samuel, unul dintre cei mai importanţi profeţi ai 
Domnului, îi pregătea pe tineri pentru preoţie, îi învăţa şi 
cum să folosească ierburile. 

Urmează în continuare câteva texte din Biblie care se referă 
la utilizarea plantelor. 

„91 a grăit Ahab (regele Israelului) cu Nabot şi a zis «Să-mi 

ai mie via ta, ca să-mi fac din ea o grădină de verdeţuri, căci 
e aproape de casa mea.»” (I Regi, 21:2) | 

„Au ajuns ca iarba câmpului şi ca verdeaţa cea fragedă.” (2 
Regi, 19:26) 

„Căci ca iarba curând se vor usca şi ca verdeaţa ierbii de- 
grabă se vor trece.” (Psalmi, 37: 2) , 

„Până când va jeli ţara şi iarba de prin toate ţarinile se va 
usca?” (Ieremia, 12: 4) 

„Căci pământul la care mergi tu ca să-l stăpâneşti nu este ca 
pământul Egiptului din care ai ieşit, unde, semănând sămânţa, 
o udai cu ajutorul picioarelor tale, ca pe o grădină de legume.” 
(Deuteronomul, 11: 10) 

In vremea lui Hristos preoţii erau familiarizați cu plantele 
medicinale. Le foloseau pentru a contracara efectele traiului 
îndestulat dar şi ca hrană. Untariţa, pe care o foloseau destul 
de frecvent, este un remediu minunat pentru calmarea nervilor 
şi limpezirea minţii. „Că daţi zeciuială din izmă ŞI din untariţă 
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şi din toate legumele şi lăsaţi la o parte dreptatea şi iubirea de 


Dumnezeu.” (Luca, 11: 42, Revised Standard Version). 

„lar unul dintr-înşii, ieşind la câmp să adune verdeţuri, a 
găsit o buruiană sălbatică, agăţătoare, a cules din ea roade o 
poală plină şi, venind, le-a aruncat în căldarea cu fiertură, fără 
să Je cunoască. Apoi le-a dat să mănânce. Dar îndată ce au în- 
ceput a mânca, au strigat: «Omul lui Dumnezeu, în căldare 
este moarte!» ŞI n-au mai putut să mănânce.” (2 Regi, 4:39,40, 
Amplified Bible). Scriptura ne învaţă pe toți că atunci când 

olosim plante, trebuie să le cunoaştem bine, astfel încât să nu 
culegem plantele otrăvitoare în locul celor inofensive. 
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NOTĂ: Cităm din revista FDA Consumer, numărul din 
luna octombrie 1983. „Dacă vă culegeţi singur ierburile pen- 
tru a vă pregăti o ceaşcă cu ceai, fiţi 100% absolut sigur că 
planta culeasă este cea căutată... Se cunosc o jumătate de 
milion de specii de plante. Mai puţin de 1% sunt otrăvitoare. 
Dar nu puteţi greşi decât o dată.” Iată un sfat bun. 


B. RECOLTIAREA ŞI PĂSIRAREA 
PLANTELOR MEDICINALE 


Trebuie să fie bine înţeles faptul că pentru a culege şi păstra 
cu succes plantele medicinale sunt necesare o experienţă bo- 
gată şi multe cunoştinţe. Lipsa informaţiilor necesare poate 
face ca plantele culese să nu mai aibă decât o valoare curativă 
mică sau nulă. În egală măsură, este necesară şi o bună 
cunoaştre a solului. Plantele care cresc pe un sol virgin vor 
avea o valoare terapeutică cu mult mai mare comparativ cu 
cele care se dezvoltă pe un sol sărac, epuizat de elemente nu- 
tritive. Aceleaşi plante dacă cresc în localităţi diferite vor 
prezenta un nivel sensibil diferit al proprietăţilor curative. 
Există, de asemenea, o diferenţă între plantele cultivate şi cele 
care cresc în mod natural. De exemplu, păpădia care creşte 
spontan deţine proprietăţi medicinale extraordinare care se 
pierd aproape în întregime dacă planta este cultivată. Plantele 
care cresc în mod natural sunt mult mai eficiente pentru uz 
medicinal decât cele cultivate în grădină. 

Culegey plantele când vremea este uscată, preferabil atunci 
când sunt bine înflorite şi seminţele au atins stadiul de maturitate. 

Scoarța copacilor: Scoarța trebuie colectată primăvara când 
seva devine mai abundentă. Răzuiţi partea dură din exterior; 
apoi decojiţi partea din interior a tulpinii copacului. Pentru 
uscare, expuneţi puţin timp la soare (dacă doriţi), apoi 
încheiaţi uscarea la umbră. Asiguraţi-vă că bucăţile de scoarță 
sunt perfect uscate. Acestea vor mucegăi dacă în scoarță mai! 
rămâne umezeală atunci când este depozitată. 

Rădăcinile: Săpaşi pentru a extrage rădăcinile fie primăvara 
când nivelul sevei se ridică, fie toamna târziu când acesta 
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scade. Tăiaţi rădăcinile felii şi uscaţi-le la umbră, legaţi-le în 
mănunchiuri mici şi puneţi-le în pod sau într-un alt loc unde 
cu certitudine vor rămâne uscate. 

Flori, Seminţe şi Frunze: Florile, seminţele şi frunzele tre- 
buie culese în plină perioadă de înflorire, alegându-se numai 
cele perfecte. Şi acestea trebuie uscate la umbră. Când s-au 
uscat foarte bine, puneţi-le i în pungi de hârtie rezistente. 

Nu păstraţi plantele 4 în recipienți de sticlă deoarece uneori 
sticla transpiră. Dacă umezeala intră în contact cu plantele 
acestea vor mucegăi. 

Dacă scoarţele, rădăcinile sau alte părți ale plantelor sunt 
bine uscate şi păstrate într-un loc ferit de umezeală, îşi vor 
păstra ani în şir valoarea curativă. 

Scoarţele, rădăcinile, florile, seminţele sau frunzele pot fi 
toate lăsate un scurt timp la soare dar întotdeauna terminaţi 
la umbră procesul de uscare. Prea multă expunere la soare 
tinde să diminueze valoarea terapeutică. Toate pot fi uscate 
complet la umbră, într-un loc aerisit. Singurul câştig în cazul 
expunerii la soare este accelerarea procesului de uscare. 
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Preparatele din plante medicinale trebuie să fie proaspăt pregătite 
zilnic: singurele excepţii sunt alifiile, linimentele şi unguentele şi, de 
asemenea, preparatele pe bază de alcool, cum ar fi tincturile. 

Un regim alimentar corect şi diversificat, un program regulat 
de odihnă şi de exerciţii în aer liber, alături de respectarea celor- 
lalte reguli de păstrare a sănătăţii optime, menţionate în această 
carte, vor ajuta plantele să-şi îndeplinească misiunea de restau- 
rare a echilibrului unei sănătaţi normale în organism. Nu uitaţi 
faptul că plantele, de obicei, nu dau rezultate Ía fel de rapide ca 
medicamentele. Datorită acțiunii lor mai blânde, plantele medi. 
cinale trebuie administrate o perioadă de câteva săptămâni sau 
chiar luni, în funcţie de gravitatea bolii, pentru a produce un efect 
benefic, de durată. În general, cu cât boala a fost prezentă în or- 
ganism mai multă vreme, cu atât mai mult timp le va fi necesar 
plantelor pentru a produce un efect benefic vizibil. 

In acelaşi timp, este important să reţineţi că în cazul în care 
preparatele fivoterapeutice sunt administrate copiilor, per- 
soanelor slăbite sau cu debilităţi şi celor în vârstă, dozele pre- 
scrise în această carte trebuie reduse la o treime până la două 
treimi din doza medie recomandată adulţilor. 

Dacă folosirea corectă a plantelor medicinale poate fi extrem de 
importantă în menţinerea ŞI recăpătarea sănătăţii, utilizarea nea- 
tentă sau În exces poate prezenta un risc real pentru sănătate. Există 
o zicală care spune că dacă puţin este bun, mai mult este şi mai 
bun. Zicala trebuie interpretată cu multă precauţie atunci când se 
aplică consumului de medicamente, fie ele chiar şi produse naturale 
aşa cum sunt plantele medicinale. O parafrază mai corectă a 
proverbului ar fi: dacă trei capsule dintr-un anumit preparat din 
plante te fac să te simţi mai bine, şase capsule nu te vor face în mod 
obligatoriu să te simţi de două ori mai bine şi nici nu te vor ajuta 
să te vindeci de două ori mai repede. De fapt, administrarea unei 
doze mai mari decât cea recomandată poate avea consecinţe grave 
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asupra sănătăţii deoarece plantele pot conţine unele substanţe 
chimice precum şi alte componente care se pot dovedi periculoase 
dacă nu sunt cunoscute şi tratate cu atenţia cuvenită. 


A. MODURI DE PREPARARE A PLANTELOR 
MEDICINALE 


Infuzia: Infuzia se prepară, de obicei, la fel ca ceaiul. Apa 
clocotită se toarnă peste o anumită cantitate de plante, în general 
frunze sau flori, dintr-o ceaşcă sau un recipent adecvat. Se aco- 
peră cu o farfurioară sau un alt gen de capac şi se lasă aşa pentru 
ca principiile active din plantă să aibă timp să treacă în apă. 
Componentele aromatice şi volatile, vitaminele şi esenţele sunt 
îndepărtate de infuzie. Cantitatea medie de plante utilizată este 
de 15-30 grame la jumătate litru de apă sau o linguriţă la o ceaşcă 
de apă. După ce apa clocotită s-a turnat peste plante se lasă să stea 
acoperite cam 10-20 de minute. Nu lăsaţi niciodată să fiarbă in- 
fuzia. După ce apa s-a răcit suficient, strecuraţi cu atenţie într-o 
ceaşcă sau alt recipient şi beţi infuzia rece sau călduţă. Pentru 
un gust mai plăcut, dacă doriţi, puteţi adăuga puţină miere. Beţi 
infuzia când este încă fierbinte în cazul răcelilor, gripei, tusei 
sau pentru a produce transpiraţie. Majoritatea infuziilor se con- 
sumă în doze mici, la intervale regulate în cursul zilei, în total 1 
până la 3 cești, în fiincţie de starea de sănătate şi plantele folosite. 

Dacă se folosesc ramuri, tulpini sau alte părţi mari din 
plantă, acestea trebuie tăiate în bucăţi mici şi lăsate în contact 
cu apa mai mult timp. | i 

Folosiţi întotdeauna recipienţi din sticlă, porțelan sau email. 

„Decoctul; Decoctul se obține prin fieberea plantei în apă, la 
foc mic, într-un vas care nu este de metal, timp de 3-5 minute şi 
chiar până la 30 de minute în cazul unei consistenţe foarte dure 
a părților plantei, Acoperiţi vasul. Folosiţi 1 lingurinţă de pulbere 
sau 1 lingură din planta tăiată la o ceaşcă de apă. Dacă intenţionaţi 
să fierbeţi decoctul 30 de minute, puneţi de la început cam 30% 
mai multă apă pentru a compensa cantitatea care se evaporă. De 
exemplu, dacă de obicei puneţi 30 de grame de plantă la jumătate 
de litru de apă, puneţi de la început trei sferturi de litru de lichid, 
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astfel încât după 30 de minute să rămână doar 500 m], Strecuraţi 
cu atenţie înainte de folosire. Dozele recomandate sunt aceleaşi 
ca şi în cazul infuziei. Această metodă se utilizează pentru a ex- 
trage principiile active din părţile mai dure ale plantei, cum sunt 
rădăcinile, scoarţa şi seminţele. Rădăcinile trebuie fierte la foc 
mic o jumătate de oră sau mai mult pentru a putea extrage din 
plantă principiile active valoroase în scop curativ. Fierbeţi la foc 
mic; NU FIERBEŢI LA FOC IUTE. 

Dacă recoltaţi singuri rădăcinile şi scoarţele, tăiaţi-le sau 
zdrobiţi-le bine şi bazaţi-vă pe propria apreciere pentru 
prepararea ceaiurilor; dacă vi se pare că sunt prea concentrate, 
mai adăugaţi apă. 

Tinctura: Tinctura este un extract foarte concentrat dintr-o 
plantă şi se prezintă sub formă lichidă. Tincturile sunt foarte 
utile atunci când este dificil să se administreze plantele sub o 
altă formă datorită gustului neplăcut sau a perioadei foarte 
lungi de tratament. 'Tincturile sunt folosite şi ca liniment pen- 
tru frecţii. Se obţin, în general, din plante cu principii active 
puternice, care nu sunt de obicei recomandate pentru ceaiuri. 

Extract: Extractul este un preparat din plante, sub formă 
lichidă, extrem de concentrat, aproape de 10 ori mai puternic 
decât tinctura. Poate fi obţinut aplicând diferite procedee cum 
ar Îi extracția sub înaltă presiune, evaporarea la cald sau filtrarea 
la rece. Fiecare plantă este tratată aplicându-se procedeul cel 
mai adecvat pentru extragerea proprietăţilor sale medicinale. 

Extractele constituie o modalitate răspândită şi convenabilă 
de administrare şi depozitare a plantelor medicinale şi au o acţi- 
une mai rapidă comparativ cu ceaiurile, capsulele sau pudra. 

Extractele din plante medicinale sunt disponibile în majori- 
tatea magazinelor de profil. Doza obişnuită este de 6 până la 8 
picături ceea ce echivalează cu aproximativ 1 linguriţă cu tinctură. 

Ceaiurile: La prepararea ceaiurilor din plante medicinale tre- 
buie respectate câteva reguli generale. Cantitatea obişnuită care 
se foloseşte este de 1 linguriţă de plantă uscată sau 3 linguriţe de 
plantă proaspăt zdrobită la o ceaşcă de apă fiartă. Turnaţi apa clo- 
cotită peste plante şi lăsaţi 5-10 minute. Pentru a obţine un ceal 
mai tare, folosiţi o cantitate mai mare de plante; nu depăşiţi timpul 
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indicat deoarece ceaiul are tendinţa să devină amar. L 
smântâna adăugate în ceai vor acoperi aroma naturală a plantei. 

În timpul sezonului cald, ceaiul din plante trebuie pregătit 
proaspăt, în fiecare zi, pentru a nu se acri. Poate fi păstrat mai 
mult timp în frigider dar nu mai mult de o săptămână. 

s Cât de mult se poate bea? Judecata sănătoasă trebuie să ne spună 
cât ceai să bem, de obicei 4 ceşti de ceai pe zi — o ceaşcă cu o oră 
înainte de fiecare masă şi o ceaşcă înainte de culcare. Fiecare persoană 
are o constituţie diferită; de aceea, dacă nu se obţin rezultate bune res- 


aptele sau 
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pectând recomandările de mai sus, reduceți sau măriţi cantitatea. 


după cum consideraţi că este cel mai bine. De exemplu, dacă plantele 
nu au un efect laxativ suficient de puternic, măriţi doza; dimpotrivă, 
dacă efectul este prea puternic, micşoraţi doza. Întestinele ar trebui 
să intre în acţiune O dată sau de două ori pe zi dacă se iau trei mese. 
Majoritatea ceaiurilor din plante medicinale este gata am- 
balată în pliculeţe care conţin o singură plantă sau diverse 
combinaţii din mai multe plante. Unele persoane sunt de 
părere că pliculeţul filtrează aroma delicată a plantei. Puteţi să 
încercaţi ambele metode pentru a vedea pe care o preferaţi. 
Când folosiţi un pliculeţ de ceai, acesta trebuie pus în ceaşcă 
şi peste el se toarnă apa clocotită. Acoperiţi şi lăsaţi-l să stea 
3-5 minute. Nu folosiţi niciodată vase de aluminiu. 
FHydrastis canadensis, de exemplu, poate fi administrat în 
trei moduri, după cum urmează: | 
Luaţi un sfert până la o jumătate de linguriţă de 
Flydrastis canadensis dizolvată într-o pătrime de pahar 
cu apă. Beţi după aceea un pahar cu apă. Luaţi una până 
la patru doze zilnic. Conţinutul unei capsule de mărimea 
n0.00 echivalează cu un sfert până la o jumătate de lin- 
guriţă cu pulbere. Acesta variază în funcţie de mărimea 
granulelor de pudră, cele mai fine fiind şi mai slabe. i 
2.  Puneţio linguriţă cu vâri de Hydrastis canadensis în jumă- 
tate de litru de apă clocotită şi fierbeţi timp de 20 de 
minute, amestecați bine, lăsaţi să se decanteze şi turnaţi 
lichidul limpede. Luaţi 8 linguri pe zi, două cu 15 minute 
înainte de fiecare masă şi restul înainte de culcare. Cant- 
tatea poate fi dublată şi puteţi lua chiar şi mai mult cu 
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rezultate bune. Pentru unele persoane, administrarea 
acestei cantităţi o dată la o săptămână sau două are 
efectele mult mai bune decât consumul constant. 

3. Luaţi capsule de gelatină şi beţi împreună cu ele unul 
sau mai multe pahare cu apă. Capsulele de gelatină 
pot fi cumpărate de la cele mai multe dintre maga- 
zinele de plante medicinale care vând en gros şi în 
detaliu. Personal folosesc mai ales mărimile no. 1, 0 
şi 00, dar există şi dimensiuni mai mici. Ca regulă, 
luaţi ca doză două capsule mărimea no.00, mai mult 

sau puţin, în funcţie de necesităţi. UA 

Plante în granule sau tăiate foarte fin: Puneţi o linguriţă 
cu plante într-o ceaşcă de apă clocotită, lăsaţi 20 de minute, 
strecuraţi şi beţi o ceaşcă cu o oră înaintea fiecărei mese şi o 
alta înainte de culcare. În funcţie de starea de sănătate puteţi 
bea mai mult sau mai puţin. Dacă preparatul este prea tare 
folosiţi mai puţine plante la fiecare ceaşcă. 

Pudră de plante: Pudra de plante poate fi dizolvată în apă 
fierbinte sau rece. Preparatul are un efect mai rapid dacă este 
luat în apă fierbinte. Folosiţi o jumătate de lingurinţă de 
pudră la un sfert de pahar cu apă. Beţi după aceea un pahar cu 
apă fierbinte sau rece. Aceasta echivalează cu administrarea 
unei capsule de dimensiunea no.00.. 

Capsule: Multe plante medicinale pot fi cumpărate sub formă 
de pudră sau capsule. Doza medie este de 2 capsule de 2-3 ori pe zi. 
Indiferent de forma pe care alegeţi să o folosiţi, capsule sau pudră, 
respectaţi indicațiile înscrise pe ambalaj. Capsulele de mărimea no.0 
conţin aproximativ 10 granule de plantă, înrtimp ce o capsulă no.00 
conţine circa 15 granule. Remarcaţi că o capsulă no.00 nu conţine 
dublul unei capsule no.0, ci aproximativ jumătate mai mult. 

Plante medicinale pentru pacienţi sensibili şi copii: Unele 
persoane care au stomacul foarte sensibil, ulcere stomacale, etc., 
pot avea greţuri sau se pot simţi rău după ce consumă preparate 
făcute din unele dintre cele mai bune plante medicinale 
tradiţionale. Dacă se întâmplă acest lucru, nu vă alarmaţi. Nu 
plantele sunt de vină, ci sensibilitatea stomacului. În cazul în 
care stomacul este foarte sensibil, începeţi prin a lua frecevent, 
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să zicem la fiecare 15 minute, doze de ceai de o linguriţă şi măriți 
cantitatea până devine posibil să luaţi cantitatea recomandată. 

Pudra de plante poate fi combinată cu alimente, cum ar fi 
piureul de cartofi, legumele pasate de orice fel sau fructele 
dulci măcinate cum ar fi smochinele sau curmalele. 

La ceaiul din plante se poate adăuga puţină miere sau zahăr 
din malţ, mai ales pentru copii, ca să capete un gust mai bun. 
Nu folosiţi zahărul rafinat sau alţi înlocuitori ai zahărului. 

NU LUAŢI NICIODATA MEDICAMENTE DACA 
FOLOSIŢI PLANTE MEDICINALE INOFENSIVE. NU 
SUNT COMPATIBILE. 

NU PREPARAŢI PLANTELE MEDICINALE SAU 
ALIMENIELE IN VASE DIN ALUMINIU. 
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B. CUM SE PREPARĂ SIROPUL 


Un sirop simplu: Dizolvaţi un kilogram şi jumătate de 
zahăr brun în jumătate de litru de apă clocotită şi fierbeţi până 
se îngroaşă. Puteţi adăugă la acestea orice plantă medicinală. 

Pentru prepararea siropului se pot folosi şi miere din malţ, 
miere de albine sau sirop de porumb. Pentru a prepara un 
sirop din plante medicinale, adăugaţi pur şi simplu plantele 
tăiate (sau dacă folosiţi plante fărâmiţate, cerneţi întâi bine 
astfel încât să nu mai rămână praf sau resturi). Fierbeţi până 
obţineţi consistenţa unui sirop şi amestecați bine; apoi strecu- 
raţi printr-un tifon pus în două şi turnaţi în sticlă. 

Sirop de lămâie: Fierbeţi 10 minute % de litru suc de 
lămâie, strecuraţi, adăugaţi un kilogram şi jumătate de zahăr 
brun, apoi mai fierbeţi câteva minute. 

Sirop din vişin sălbatic: 

60 gr scoarță de vişin sălbatic 
60 gr piper de Cubebe 

60 gr lumânărică 

60 gr Symplocarpus foetidus 
60 gr lobelia 

2 kg zahăr brun 

Sucul de la 4 lămâi 
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Puneţi primele cinci ingrediente într-un vas mare. Adăugaţi 
4 litri de apă caldă, fierbeţi la foc mic 10 minute, Lăsaţi să se 
răcească, apoi strecuraţi printr-un tifon pus în două. Turnaţi 
într-un vas mare de porțelan şi adăugaţi 2 kg de zahăr brun. Fier- 
beţi până ajunge la consistenţa unui sirop mediu - trebuie să fie 
suficient de gros pentru a nu se acri. Adăugaţi sucul celor 4 lămâi 
şi mai lăsaţi să fiarbă 2-3 minute. Strecuraţi din nou. Când se 
răceşte este gata pentru consum sau pentru a fi pus în sticle. 


C. ALIFII DIN PLANIE 


Folosiţi frunze, flori, rădăcini sau scoarţe în stare proaspătă 
sau plante uscate fărâmiţare sau sub formă de pudră. Dacă 
recoltaţi plantele singuri şi le folosiţi în stare proaspătă, 
asiguraţi-vă să fie bine tăiate. 

Uulizaţi 500 gr de plante la 750 gr de unt de cacao (sau orice fel 
de grăsime vegetală pură) şi 120 gr de ceară de albine. În zonele cu 
climat mâi cald este necesar să se folosească puţin mai multă ceară 
de albine deoarece este elementul component care întăreşte uleiul. 

Amestecaţi toate ingredientele de mai sus, acoperiţi şi lăsaţi 
la soare sau într-un cuptor la foc mic, timp de trei sau patru 
ore. Strecuraţi printr-o sită sau o pânză fină. Când se răceşte, 
preparatul va avea consistenţa potrivită şi va putea fi folosit. 
Poate fi totuşi utilizat chiar şi înainte de a se răci. 


D. CATAPLASME 


Pentru cataplasme, se folosesc cu precădere: roiniţa, seminţele 
de in, guma arabică, isopul, nalba mare, muştarul, ulmul roşu, 
Clematis virginiana, Gaultheria procumbens, rocoina, rumeioară, 
ardeii iuți, făina din seminţe de in, Polygonum punctatum, căr- 
bunele vegetal, salvia roşie, brusturele, lobelia şi tătăneasa.. 


Pentru cataplasme este cel mai bine ca plantele utilizate să fie- 
pisate sau fărâmiţate, Atunci când plantele se folosesc sub formă 


de pudră, amestecați cu suficientă apa pentru a obţine o pasta 
groasă. A mestecaţi plantele fărâmiţate cu apă, făină de porumb şi 
făină din seminţe de in pentru a obţine o pastă groasă. Aplicaţi 
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pasta într-un strat cu o grosime de aproximativ o jumătate de cen- 
timetru pe o bucată de şifon sau pânză suficient de mare pentru 
a acoperi complet suprafaţa. Puneţi deasupra o bucată de plastic 
pe care azi o găsiţi uşor la îndemână în orice bucătărie, de exemplu 
pungile de gunoi. Plasticul trebuie să fie cu câţiva centimetri mai 
mare decât cataplasma şi se fixează cu ace de siguranţă sau orice fel 
de clemă. Cataplasma se lasă între una şi opt ore iar, după ce se în- 
depărtează, pielea se spală foarte bine. Dacă se folosesc frunze 
verzi, proaspete, acestea trebuie bine zdrobite şi inmuiate, apoi 
aplicate în zonele cu probleme. Din momentul în care a fost 
folosită, cataplasma nu se mai reîncălzeşte. Nu lăsaţi cataplasma 
să se răcească. Trebuie să aveţi la îndemână imediat o altă cata- 
plasmă pentru a o aplică imediat ce o îndepărtați pe prima. 

Cataplasmele sunt extraordinar de bune pentru glandele 
mărite în orice regiune a corpului, gât, piept, vintre, prostată, etc. 
Sunt, de asemenea, excelente pentru erupții, furunculi, carbunculi 
şi abcese. În unele cazuri, cataplasmele pot accelera colectarea 
puroiului în rană. În astfel de situaţii nu mai aplicaţi cataplasme. 
Fiţi foarte atenţi dacă puneţi cataplasme cu muştar deoarece pielea 
se poate irita foarte tare. Cataplasmele sunt recomandate pentru 
calmarea durerii şi a congestiilor, pentru reducerea inflamaţiilor 
şi umflăturilor şi pentru relaxarea muşchilor incordaţi. 

Cel mai bun lucru care trebuie făcut în cazul în care se 
folosesc cataplasmele, este spălarea temeinică a regiunii afec- 
tate cu un ceai de pelin negru. Dacă nu aveţi la dispoziţie pelin 
folosiţi apă oxigenată înainte de a aplica cataplasma. Trebuie 
reamintit că pentru cataplasme pot fi folosire multe plante 
medicinale, aşa că studiaţi-le şi utilizaţi-le pe cele mai potrivite 
sau pe cele recomandate pentru cazul respectiv. 

Cataplasmă cu ulm roşu: Printre cataplasme nu există o 
alta mai eficientă, folosită fie numai cu ulm roşu fie în com- 
binaţie cu alte plante. Amestecaţi energic scoarţa măcinată 
pusă în apă (sau în orice alt ceai concentrat preparat din plante 
medicinale) până obţineţi consistenţa unei paste groase. Este 
excelentă în cazul inflamaţiilor. l 

Cataplasmă cu ulm roşu şi lobelia: Amestecaţ o treime 
lobelia şi două treimi ulm roşu. Se recomandă pentru toxemie; 
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furunculi şi abcese. Este de asemenea indicată în reumatism. 

Cataplasmă cu cărbune vegetal şi hamei: Această cata- 
plasmă calmează rapid durerea provocată de calculii biliari. 

Cataplasma cu cărbune vegetal şi Polygonum puncta- 
tum: Este execelentă pentru inflamarea intestinelor sau a altor 
părţi ale corpului. În cazul în care se foloseşte pentru ulceraţii 
şi inflamații vechi, adăugaţi echinaceea, Hydrastis canadensis, 
smirnă sau o cantitate mică din toate trei. Toate au proprietăţi 
curative puternice şi acţionează şi ca dezinfectant. Vezi şi 
partea a LX-a, Capitolul 4, Importanţa cărbunelui vegetal. 

Cataplasmă cu rumenioară şi făină de porumb: Este ex- 
traordinară pentru sâni dureroşi şi inflamaţi. Este de asemenea 
recomandată pentru toxemii. 

Cataplsmă cu frunze de brusture: O astfel de cataplasmă 
este foarte răcoritoare şi are efect sicativ. Este recomandată 
pentru ulceraţiile şi inflamaţiile pielii. Cataplasma făcută din 
rădăcini, la care se adaugă o linguriţă de sare, calmează 
durerile rănilor provocate de muşcătura de câine. 

Cataplasmă cu pătlagină: Este excelentă în cazul muşcă- 
turilor de câine turbat şi pentru prevenirea toxemiilor. 

Pentru dispariţia tumorilor este foarte indicată cataplasma 
preparată din oricare dintre următoarele plante: sovârv, 
urzică, Gaultheria procumbens, schinduf şi lumânărică. 

Pentru a face ca un furuncul să facă repede cap, aplicaţi ca- 
taplasme la o temperatură de 38° C şi repetaţi procedeul ori 
de câre ori este necesar, menţinând temperatura cataplasmei 
peste temperatura corpului. Atunci când se urmăreşte un efect 
calmant, ca în cazul rănilor dureroase sau al înţepăturilor de 
albină, aplicaţi o cataplasmă suportabil de caldă şi înlocuiţi-o 
destul de des pentru a evita Iritaţiile şi uscarea. 

In cazul aplicării cataplasmelor scopul principal îl consti- 
tuie reținerea, cât mai mult posibil, a căldurii şi umidității. 

Cataplasma cu drojdie: Pentru a face cataplasme cu 
drojdie, dizolvaţi drojdia solidă sau praf în suficient lichid pentru 
a obţine o pastă tare. Se poate dilua cu infuzii concentrate de ceai 
preparat din plantele dorite; făina de porumb se poate adăuga pen- 
tru a obţine consistenţa necesară. În afecțiunile persistente, cum 


CE Scanned with OKEN Scanner 


PREPARAREA ŞI UTILIZAREA PLANTELOR MEDICINALE 75 


ar fi cangrena, rănile vechi, etc., înainte de aplicare amestecați 
pasta cu smirnă, cărbune vegetal, ghimbir sau Hydrastis canadensis. 

Pentru a diminua sau stopa secrețiile ulceraţiilor, adăugaţi 
hamamelis sau ceai din scoarță de vişin sălbatic. În cazul în 
care inflamaţia şi încordarea sunt accentuate, presăraţi lobelia 
pe cataplasmă, fie planta ca atare, fie seminţe pisate. 

Cataplasma de cartofi: Radeți un cartof crud şi aplicaţi în toate 
zonele febrile, cum ar fi un carbuncul sau un furuncul. Va avea un 
efect calmant şi răcoritor, în plus, va impiedica infecția să înainteze. 

Cataplasma cu Myrica cerifera: Este indicată în cazul ulcera- 
pilor fetide, a inflamaţiilor vechi şi a celor de natură canceroasă. 

Cataplasma cu nufăr (nord-american): Această cata- 
plasmă, fie numai cu nufăr, fie în combinaţie cu ulm roşu Sau 
sămânță de in, este una dintre cele mai eficiente pentru răni 
vechi, tumori inflamate sau alte afecţiuni de acest gen. 

Cataplasma cu salvie: Este excelentă pentru infecţii res- 
piratorii sau orice inflamație locală. | | 

Cataplasmă cu cărbune vegetal şi ulm roşu: Folosiţi 
părţi egale din cele două plante şi aplicaţi cataplasma în cazul 
rănilor care devin cangrenoase. S îi 

Cataplasmă cu ulm roşu şi drojdie: Faceţi o cataplasmă obiş- 
nuită cu ulm roşu. Amestecaţi drojdia în stare solidă cu apă căl- 
duţă şi adăugaţi ulmul. Cataplasma ajută la colectarea puroiului 
în cazul abceselor şi furunculelor şi previne apariţia cangrenei. 

Cataplasmă cu isop: Puneţi o mână de plante (în stare 
proapătă), fierbeţi în apă câteva minute, apoi strecuraţi şi apli- 
caţi; îndepărtează semnele lăsate de vânătăi sau de trauma- 
tismele din jurul orbitei (ochiul învineţit). Dacă folosiţi planta 
uscată, infuzaţi în apă clocotită. 

Cataplasmă cu tătăneasă, Senecio aureus şi iarbă ustu- 
roasă: Folosiţi părţi egale din cele trei plante şi puneţi-le în 
apă clocotită. Aplicaţi cataplasma în cazul manifestărilor ex- 
terne ale cancerului şi pentru tumori. Este extrem de benefică, 
rezultatele fiind excelente. 

Cataplasmă cu pâine şi lapte: Cataplasma cu pâine şi lapte 
la care se adaugă lobelia are efect calmant şi ajută la colectarea 
puroiului. 


* 
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Cataplasmă cu tărâţe: Folosiţi suficientă apă fierbinte pen- 
tru a obţine o pastă din tărâţe şi aplicaţi cât de fierbinte poate 
fi suportat. Se recomandă în cazul inflamaţiilor de orice gen, al 
entorselor sau contuziilor. Dacă durerea este mare, amestecați 
cu tărâţele părţi egale de papucul doamnei şi lobelia. Acoperiţi 
cataplasma cu un material gros sau impermeabil pentru a reţine 
căldura. Este o cataplasmă extraordinar de eficientă. 

“ Cataplasmă cu morcovi: Fierbeţi morcovii până se înmoaie 
sau îi puteţi folosi şi cruzi. Zdrobiţi până obţineţi O pastă, adău- 
gaţi puţin ulei vegetal pentru ca să nu se întărească, puneţi pe o 
pânză şi aplicaţi. Este excelentă pentru inflamații acute. 

Pentru cataplasma cu morcovii de grădină se rad morcovii 
cruzi, se prepară cataplasma şi apoi se aplică. Se recomandă 
pentru inflamații şi ulceraţii vechi. După aceea, se poate aplica 
o soluţie dezinfectantă sau se poate spăla cu o soluţie făcută 
din Hydrastis canadensis şi smirnă. 

Cataplasmă cu ceapă: Procedaţi la fel ca în cazul morco- 
vilor. Are efect stimulator pentru vindecarea inflamaţiilor 
persistente şi a furunculelor care se vindecă greu. 

Cataplasmă cu lobelia: A mestecaţi 30 gr de lobelia pudră 
cu 30 gr de ulm roşu pudră; este excelentă pentru răni, fistule, 
furuncule, panariţiu, erizipel, pişcături şi înţepături de insecte. 

Cataplasmă cu soc: Folosiţi frunzele de soc, zdrobite sau 
fierte la foc mic, suficient cât să-şi schimbe culoarea; adăugaţi 

puţin ulei de măsline pur. Este o cataplasmă excelentă pentru 
inflamații şi hemoroizi. Aplicati cât de cald poate fi suportat, 
timp de o oră sau mai mult, pentru a calma durerile. 


E. LINIMENIE DIN PLANTE 


„ Linimentele sunt indicate pentru orice fel de dureri, 
inflamații dureroase, contuzii, abcese, erupții ale pielii de 
orice gen şi coşuri. Aplicaţi linimentul din plante la fiecare 
câteva minute timp de o oră sau două, Dacă se aplică din 
abundență va opri foarte rapid dezvoltarea urciorului la ochi. 
AVEŢI GRIJA SA NU INTRE ÎN OCHI. 


Linimentele din plante sunt foarte utile în cazul durerilor de 
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cap. Aplicaţi la tâmple, pe ceafă şi pe frunte. Sunt foarte eficiente 
şi pentru reumatism. În cazul durerilor dentare, aplicaţi în gură, 
peste tot pe gingii şi, dacă este necesar, pe faţa externă a maxi- 
larului. Umflătura şi durerea vor dispărea. Linimentele sunt ex- 
celente pentru pioree şi inflamații bucale. Îmbibaţi o bucată de 
vată şi spălați bine gura cu linimentul; sau luaţi o gură, clătiţi 
cavitatea bucală şi după aceea scuipaţi. Linimentul este recoman- 
dat pentru dureri localizate în orice partea a corpului. Este util 
şi în tratarea afecțiunii cunoscute sub numele de „piciorul atle- 
tului”. Aplicaţi frecvent, îmbibând bine părțile afectate. 
Pentru prepararea linimentului din plante, combinaţi 60 
gr de smirnă pudră, 30 gr Hydrastis canadensis pudră, 15 gr 
ardei iuți şi 1 litru alcool de frecţii (70%). Amestecaţi bine şi 
lăsaţi aşa 7 zile; agitaţi bine în fiecare zi, decantaţ, apoi puneţi 
în sticle cu dop de plută. Dacă nu aveţi la dispoziţie puteţi 
prepara linimentul şi fără Hydrastis canadensis. 


F. LAXATIVE DIN PLANIE 


Pentru a prepara un laxativ din plante, amestecați părți egale 
de scoarță de cruşin, rădăcină de revent, scoarță de Cascara 
sagrada, rădăcină de obligeană şi sămânță de fenicul. Plantele 
amintite nu sunt toxice, au un efect calmant asupra stomacului 
şi ajută la prevenirea apariţiei gazelor şi fermentaţiei. 

Doză: Un sfert de linguriţă la un sfert de pahar cu apă, după 
care bei un pahar cu apă caldă. Luaţi laxativul după fiecare 
masă dacă digestia se face lent sau puteţi lua, în acelaşi fel, o 
jumătate de linguriţă înainte de culcare. Măriţi sau micşoraţi 
doza în funcţie de nevoile personale dar luaţi o cantitate sufi- 
cientă pentru a avea o evacuare bună în fiecare zi sau cel puţin 
ca intestinele să nu fie blocate. Copiilor trebuie să li se admi- 
nistreze proporţional mai puţin, în funcţie de vârstă. 

Acest laxativ trebuie preparat din plante sub formă de pudră 
pentru ca apoi să poată să fie folosit în capsule din gelatină. Doza 
uzuală pentru un adult este de două capsule mărimea no.00. Dacă 
preparaţi ceaiul din plante fărâmiţate, puneţi o linguriţă la o ceaşcă 
cu apă clocotită, lăsaţi să infuzeze 30 de minute şi apoi beţi. 
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Dacă nu aveţi la dispoziţie sau nu puteţi face rost de toate 
plantele care se folosesc pentru laxativul recomandat mai Sus, 
oricare dintre cele trei plante enumerate in continuare va avea 
rezultate bune dacă este administrată singură în doze identice 
cu cele amintite în paragraful anterior: scoarţa de cruşin, 
rădăcina de revent sau scoarța de Cascara sagrada. 

Alte plante cu efect laxativ sunt: unguraşul, isopul, Poly- 
gonum punctatum, lumânărica, frunzele de piersic, ispagula, 
salvia, sena, Euonymus atropurpureus, stânjenelul, Berberis 
aquifolium, Chionantus virginicus şi aloe. 


G. Preparat pentru boli nervoase şi tonic 


Amestecaţi părți egale de rădăcină de ghinţură galbenă, 
gura-lupului, rădăcină de pătrunjel de câmp, creţişor şi mentă 
dulce şi se vor dovedi o binecuvântarea pentru oricine le ia. 
Sunt calmante şi relaxante, potolesc nervii, au numai calităţi 
şi sunt absolut inofensive. | 

Doză: O jumătate de linguriţa din plante, sub formă de pudră, 
combinate şi puse într-o jumătate de pahar cu apă rece, după care 
se bea un pahar cu apă fierbinte, cu o oră înainte de fiecare masă 
şi înainte de culcare. Tonicul poate fi pus în capsule din gelatină. 
Două capsule de mărimea no.00 vor conţine cantitatea necesară 
pentru o doză. Se poate lua şi mai mult cu rezultate foarte bune. 


H, AMESTEC PUDRĂ 


Preparatul constituie un remediu foarte bun pentru răceli, 
gripe, răguşeli, colici, crampe, circulaţie proastă şi debutul 
febrei. Ar trebui să existe în orice casă, păstrat la îndemână şi 
folosit atunci când este nevoie. 

In cazurile de febră şi răceală, daţi, din oră în oră, câte o ceaşcă 
de ceai preparat din amestecul pudră, până când pacientul transpiră 
abundent. Acest remediu va îndepărta răceala şi va scădea febra. 

Pentru preparare folosiţi următoarele plante: 

120 gr Myrica cerifera 
60 gr ghimbir | 
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30 gr pin alb 
4 gr cuişoare 
4 gr ardei iuți 
Folosiţi toate plantele sub formă de pudră. Amestecaţi şi 
strecuraţi de două ori printr-o sită fină. Puneţi o linguriţă 
într-o ceaşcă, acoperiţi şi lăsaţi să infuzeze 15 minute. De- 
cantaţi şi beţi lichidul limpede rămas. 


I. TINCTURĂ ANTISPASMODICĂ 


Tinctura cu efect antispasmodic este destinată atât uzului in- 
tern cât şi extern. Pentru uz intern este foarte eficientă în cazul 
crampelor intestinale. Se recomandă între 8 şi 15 picături, în 
funcţie de vârstă, în jumătate de pahar cu apă fierbinte pentru 
miuşcăturile de şarpe, de câine turbat sau orice altă boală pericu- 
Joasă. Măriţi doza la o linguriţă o dată la fiecare două sau trei ore; 
copiilor li se administrează o doză mai mică, în funcţie de vârstă. 
Este un stimulent blând, fără nici o reacţie adversă deoarece nu 
este toxică. Are o acţiune foarte eficientă în cazul pioreei şi a in- 
flamaţiilor bucale şi este un remediu excelent pentru amigdalită, 
difterie sau oricare dintre afecțiunile gâtului. Pentru gargară, 
folosiţi o jumătate de linguriţă la un pahar cu apă. Faceţi gargară 
cu această soluţie până când gâtul este perfect curat. Repetaţi de 
câte ori este necesar. Veţi elimina mucozităţile iar microbii vor 
fi distruşi. Tinctura este şi un tonic foarte bun pentru voce. 

Pentru uz extern se aplică pe orice fel de inflamație sau 
zonă de crampă musculară: are efecte benefice în crizele de 
lumbago şi reumatism. Este un remediu excelent în cazul în- 
cleştării maxilarului. Puneţi în gură, în spatele dinţilor, astfel 
încât să ajungă pe limbă. Invariabil, va descleşta maxilarul în 
câteva minute. La copiii mici, când este dificil ca tinctura să 
ajungă în spatele dinţilor, umeziţi frecvent gâtul şi maxilarele 
până când copilul se calmează. 

Pentru prepararea tincturii cu efect antispasmodic, combi- 
naţi următoarele: 

30 gr seminţe de lobelia, fărâmiţate 
30 gr gura-lupului, fărâmiţate 
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30 gr Symplocarpus foetidus, fărâmiţate 
30 gr smirnă, granulată 

30 gr Cimicifuga racemosa, fărâmiţate 

15 gr ardei iuți, pudră 

0,5 litri apă fiartă 

0,5 litri oţet de mere (cidru) 

Lăsaţi plantele să infuzeze în apă, chiar inainte de a clocoti, 

timp de jumătate de oră, strecuraţi, adăugaţi oţetul de mere şi 
turnaţi în sticle, după care puteţi folosi. 


J. EMETICELE 


Plantele cu efect emetic au fost folosite din cele mai vechi 
timpuri. Hipocrate le numea „purgativele îndreptate în sus”. 
Când Roma era centrul lumii, cei din lumea bună aveau constru- 
ite în palate încăperi speciale în care foloseau aceste „purgative”. 

Incăperea, numită vomitorium, avea o balustradă de marmură, 
peste care, atunci când ajungeau la saţietate şi după ce în prealabil 
băuseră apă călduţă sau decocturi, romanii se aplecau iar sclavii îi 
gâdilau în gât. Apoi se întorceau la masă şi îşi terminau festinul. 

Vomitivele se administrează atunci când este necesară golirea 
sau curățirea stomacului. În cazul stării de greață, când rămâne 
multă hrană nedigerată, stomacul trebuie evacuat. Dacă o per- 
soană este muşcată de un câine turbat sau un şarpe otrăvitor, sau 
orice fel de otravă a fost ingerată, emeticul constituie unul dintre 
remedii. Este, de asemenea, recomandat să se facă o clismă în 
colon pentru ca astfel să se poată elimina din Organism Cât mai 
mult posibil din substanţele otrăvitoare. Prin vomitive, acestea 
pot fi evacuate mult mai uşor decît prin orice alte mijloace. Per- 
soanelor slăbite sau susceptibile de ied stomacale nu tre- 
buie să li se administreze emetice; în astfel de situaţii, stomacul, 
trebuie curățat cu laxative blânde cu efect rapid, preparate din 
plante, iar restul organismului cu ajutorul clismelor. 

Cum se ia un emetic; Beţi cinci sau şase ceşti de apă căl- 
duţă. Dacă nu apar spontan, produceţi vărsăturile atingând 
cât mai adânc partea din spate a gâtului. Manevra va aduce în 
sus conţinutul din stomac. În unele cazuri este necesar să se 
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bea mai mult. Procedeul trebuie repetat până când stomacul 
este complet curăţat şi apa se întoarce înapoi curată. Adău- 
garea în apă a unei linguriţe cu sare este foarte eficientă. 

Emeuicele din plante sunt extrem de utile. Beţi un ceai 
preparat din Eupatorium perfoliatum, hedeomă sau Cimicifuga 
racemosa. Alte plante recomandate ca emetice sau antiemetice 
sunt: scoarţa de Myrica cerifera, trifoiştea, lobelia (doze mari: 
dozele mici vor opri vărsăturile spasmodice), Monarda punctata 
(antiemetic), muştarul, frunzele de piersic (antiemetic), menta 
(antiemetic), pecetea lui Solomon (antiemetic), menta dulce 
(antiemetic), salcia albă, Cocculus palmatus (antiemetic), Senecio 
aureus (emetic). | 

„O ceaşcă de mentă, mentă dulce sau iarba-mâţei, luată după 
un emetic, are un efect calmant, de liniştire, asupra stomacu- 
lui. Hydrastis canadensis, administrat ulterior, are un efect cu- 
rativ foarte bun, distrugând mucozităţile şi punând capăt 
procesul de fermentare din stomac. 

După administrarea unui emetic, urmată de un ceai de 
plante pentru liniştirea şi calmarea stomacului, se recomandă 
un tonic din plante, cum ar fi cel preparat din scoarță de mălin 
american, gura-lupului, odolean sau rădăcină de obligeană. 
Pregătiţi ceaiul respectând instrucţiunile date deja în acest 
capitol. Beţi o jumătate de ceaşcă la fiecare două ore. 

Printre plantele care au o acţiune stimulantă se numără: 
ardeiul iute, socul, Zanthoxylum americanum, menta, ghim- 
birul, cuişoarele, salvia roşie, zmeurul, urzica, hedeoma, ruta, 
traista ciobanului, odoleanul. 

Ca înlocuitor pentru chinină se pot folosi următoarele plante: 
Monotropa uniflora, Hydrastis canadensis, magnolia, plopul alb 
(scoarță), coada-şoricelului, salcia (excelentă), arborele de chinină, 
gura-lupului, rădăcina de ghinţură, inflorescenţa de sânger, 
piersicul, salvia, verbina, Euonymus atropurpureus, creţişorul, 
scoarţa de salcie şi ardeii iuți (aceştia au o acţiune rapidă, sunt 
tonici şi stimulanţi fără a avea nici o reacţie adversă dăunătoare), 
pătrunjelul de câmp, napii (raşi, coaja şi restul). Acestea pot fi ad- 
ministrate în doze de câte o lingură ori de câte ori se recomandă 
o doză de chinină, fiind de preferat deoarece sunt mai bune. 
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Tonicul este un agent folosit pentru a intări organismul, 
Remediile menţionate în acestă carte acţionează toate pentru 
fortificarea organismului şi nu pot fi comparate cu bine 
cunoscutele medicamente prescrise de obicei în acest scop. 

Unul dintre cele mai bune lucruri pe care îl puteţi face pen- 
tru a tonifica organismul este să-l obişnuiţi dimineaţa cu un 
duş rece sau o frecţionare cu un prosop înmuiat în apă rece, 
terminând cu o frecţionare energică cu un prosop uscat, Se 
recomandă să începeţi ziua cu fructe deoarece aşa va fi mai 
uşor să eliminaţi din organism substanţele toxice. 

Tonicele pot fi luate cu rezultate extrem de bune de oricine 
nu simte că excelează cu sănătatea şi vitalitatea. De asemenea, 
este întotdeauna indicat să se ia tonifiante în perioadele de 
convalescenţă după orice fel de boală. Dacă milioanele de oa- 
meni care muncesc în birouri şi cei care au o activitatea inte- 
lectuală intensă ar şti cât i-ar putea ajuta aceste remedii, fără a 
avea ulterior nici un fel de efect nociv, cota de piaţă a 
comerţului cu plante medicinale ar fi de o sută de ori mai 
mare. Pentru mamele şi bonele extenuate, suprasolicitate de 
prea multe treburi gospodăreşti, care trebuie să aibă grijă şi 
de copiii bolnavi plini de toane, plantele medicinale s-ar 
dovedi o binecuvântare imensă, de nedescris. Nimeni nu 
poate supraestima beneficiile care decurg din aplicarea trata- 
mentelor simple recomandate în această carte. 

Nu ezitaţi să studiaţi următoarea listă cu plante. Capitolele 
5 şi 6 conţin descrieri ale plantelor şi copacilor precum şi uti- 
lizările lor terapeutice. Veţi fi surprinşi să descoperiţi propri- 
etăţile valoroase deţinute de aceste plante medicinale. 


Toate plantele menţionate în continuare au un efect 
tonifiant: 
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turiţă mare 
angelică 

scoarță de măr 
Chelone glabra 
Myrica cerifera 
Apocynum 
androsaemifolium 
Eupatorium 
perfoliatum 
grozamă 


muşeţel 
ardei 


ţelină 
ţintaură | | 
Cocculus palmatus 


tătăneasă 


coriandru 
SIMinoc 


păpădie 
soc 
iarbă-mare 


Erechtites 
hieracifolia 
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rădăcină 

de ghinţură 
rădăcină 

de ghimbir 
ginseng 


Hydrastis 
canadensis 
silnic 


busuioc 


hamei - 


unguraş 
isop 
levănţică 


magnolie 
măghiran 
creţuşcă 


A 
Vasc . 


pelin negru 
arborele de 
smirnă 
Berberis 
aquifolium 
rumenioară 


scoarță de plop 
Zanthoxylum 
am. 


lemn amar 


inflorescenţă de 
trifoi roşu 
frunze de zmeur 
roşu 

salvie 


Sanicula 
marilandica 
dafin american 


busuioc de 
câmp 
gura-lupului 
obligeană 
Dicentra 
canadensis 
odolean 
verbină 
scoarță de 
stejar alb 
Nymphaea 
odorata 
salcie albă 
scoarță de 
vişin sălbatic 
creţişor 


coada- 
şoricelului 
ştevie creaţă 
Chionantus 
virginicus 
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Tonifiante specifice pentru sistemul nervos: Hydrastis 
canadensis este un tonic special pentru sistemul nervos, 
Acţionează ca întăritor şi ca epurator al tuturor membranelor 
mucoase din organism. După părerea mea, nu există nici o 
altă plantă care să poată să o înlocuiască. 

Salcia albă, numită şi aspirina naturii, este foarte eficientă 
ca fortifiant. 

Gura-lupului este unul dintre cele mai bune întăritoare; 
folosită singură, planta dă rezultate excelente. 

Odoleanul, luat rece de câteva ori pe zi, are un efect pu- 
ternic asupra sistemului nervos. 

Vâscul este şi el bun pentru nervi. 

Părţi egale de creţişor, turiţă mare şi busuioc de câmp sunt 
foarte eficiente în cazul tremorului nervos. 


Tonic pentru plămâni: Câte o linguriţă de tătăneasă, că- 
tuşă, siminoc, silnic, iarbă-mare, rădăcină de ghimbir şi o 
jumătate de linguriţă de ardei iute: administraţi conform in- 
dicaţiilor prezentate în Partea a Il-a, Capitolul 3, Instrucţiuni 
generale pentru prepararea şi utilizarea plantelor medicinale. 

Tonice pentru stări de debilitate şi pierderea poftei de 
mâncare: ţintaură, păpădie, silnic, creţuşcă, pelin negru, 
creţişor, busuioc de câmp, turiţă mare, ardei, Chelone glabra, 
scoarță de plop, cătuşă, grozamă, Sanicula marilandica, coada- 
şoricelului şi salvie. Eupatorium perfoliatum singur este un 
tonic specific ori de câte ori este nevoie. Luaţi respectând 
dozele recomandate în Partea a II-a, Capitolul 3, Instrucţiuni 
generale pentru prepararea şi utilizarea plantelor medicinale. 
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Citind, în continuare, descrierile plantelor medicinale, poți 
avea impresia că multe dintre ele au aceleaşi proprietăţi, ceea ce 
este adevărat. V-am pus la dispoziţie descrierile în aşa fel încât 
dacă nu puteţi face rost de o anumită plantă, să găsiţi o alta care 
are calităţile căutate. Mai mult, diferitele plante cresc în diverse 
părti ale globului şi cunoaşterea proprietăţilor specifice vă dă posi- 
bilitatea să vă procuraţi planta care deţine elementele necesare. 
Astfel, indiferent unde trăiţi, veţi putea găsi un remediu pe plan 
local. Vezi şi Partea a III-a, Tratarea bolilor cu plante medi- 
cinale, precum şi Glosarul cu proprietăţile medicinale ale 
plantelor. Definiţiile termenilor medicali folosiţi în descrieri 
pentru proprietăţile medicinale, le găsiţi în Glosarul de ter- 
meni medicali din Appendice. 

La punctul „Partea folosită” din descriere, unii dintre ter- 
menii utilizaţi se înţeleg de la sine, cum ar fi „frunze” şi 
„rădăcini”, numai puţini dintre ei necesitând explicaţii. Prin 
„Plantă” se înţeleg toate părţile acesteia care cresc deasupra 
solului, cu excepţia tulpinilor mari, dure şi a ramurilor. Ter- 
menul se referă la toată planta, inclusiv rădăcinile. Rădăcina 
sau rizomul este partea tulpinei plantei care creşte orizontal, 
sub pământ; de aici radăcinile pleacă în jos iar tulpina şi frun- 
zele în sus. Aceasta rămâne vie de la an la an, dezvoltându-se 
din nou în sezonul următor. 

NOTA: Conform listei alcătuite de FDA (Agenţia pentru 
alimente şi medicamente) în octombrie 1983,următoarele 
plante medicinale nu trebuie folosite pentru prepararea 
hranei, băuturilor şi medicamentelor: lăsniciorul, Sanguinaria 
canadensis, vârfuri de grozamă, obligeana, lăcrămioara, 
lobelia, Podophillum peltatum, vâscul, sunătoarea, scoarţa de 
Euonymus atropurpureus şi pelinul alb. Vă rog acordaţi atenţie 
avertismentelor incluse în informaţiile despre fiecare dintre 
aceste plante. 
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ALOE (Aloe socotrina) i | 

Denumiri populare: Bombay aloes”, Turkey aloes, mocha 
aloes, Zanzibar aloes, Barbados aloes, Curacao aloes. 

Partea folosită: Frunzele. | | 

Proprietăţi medicinale: Purgative, digestive, aromatice, 
emenagoge, emoliente, cicatrizante. | | 

Descriere şi indicaţii: Induce ciclul menstrual în 
amenoree. Elimină oxiurii după administrarea câtorva doze. 

Aloe este una dintre plantele medicinale cu cele mai eficiente 
proprietăţi curative. Este folosită ca purgativ deoarece este una din- 
tre plantele care curăţă cel mai bine colonul. Personal am cunoscut 
o doamnă care nu găsea nici un leac împotriva constipaţiei. A luat 
numai aloe timp de mai mulţi ani, cu rezultate excelente. Am uti- 
lizat aloe o lungă perioadă de timp, asociată cu alte plante, în ur- 
mătoarea combinaţie: 30 gr scoarță de cruşin pudră, 30 gr rădăcina 
de revent pudră, 30 gr rădăcină de Podophillum peltatum pudră, 7 
gr Aloe socotrina, 30 gr rădăcină de obligeană pudră. 

Doză: Fiecare persoană trebuie să ia cantitatea necesară pentru 
a pune în mişcare intestinele o dată sau de două ori pe zi. De exem- 
plu, începeţi cu un sfert de linguriţă, apoi măriți sau micşoraţi doza 

upă necesităţi. Unele persoane au nevoie de doze mai mari, aşa că 
fiecare trebuie să ia doza potrivită pentru propriul caz. Persoane 
care au o digestie foarte lentă se pot simţi bine dacă iau întreaga 
doză dimineaţa, imediat după ce se trezesc, cu o oră sau chiar mai 
mult înainte de micul dejun. Alţii preferă să ia doza indicată înainte 
de culcare. Nu se recomandă în timpul sarcinii sau alăptării. 

Este unul dintre purgativele care curăţă cel mai bine organis- 
mul, dând rezultate dintre cele mai satisfăcătoare. Curăţă materi- 
ile nesănătoase din stomac, ficat, rinichi, splină, vezica urinară şi 
este cel mai eficient depurativ cunoscut pentru colon. Nu pro- 
duce colici şi are un efect calmant asupra stomacului şi a restului 
organismului. Aloe poate fi folosită singură pentru orice fel de in- 
flamaţie, tăietură, arsură sau rană pe partea externă a corpului şi 
este un remediu excelent pentru hemoroizi. Puneţi o linguriţă cu 
vârf la jumătate de litru de apă, strecuraţi şi folosiţi. Se mai pot 
adăuga şi două linguriţe de acid boric care, în afara efectului cu- 
rativ, vor împiedica şi ca amestecul să se acrească. 
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GERANIUM MACULATUM 

Denumiri populare: Ciocul-cocostârcului, ciocul-berzei, 
spotted cranesbill, geranium, wild geranium, tormentil, 
spotted geranium, wild dovefoot, American tormentil, wild 
cranesbill, alum root, crowfoot, American kino root. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăți medicinale: Astringente, hemostatice, antiseptice. 

Descriere şi indicații: Astringent puternic. Foarte util ca in- 
fuzie în cazurile de holeră, diaree şi dizenterie. Indicat pentru uz 
extern şi intern. Clătiţi gura frecvent cu ceai concentrat în cazul 
inflamaţulor bucale şi al sângerării gingiilor. În cazul sângerării în 
urma unei extracţii dentare frecaţi local cu puţină pudră. Excelent 
pentru hemoragii, răni care sângerează, epistaxis Şi i ciclu abundent. 
Pudra presărată pe o rană sau o tăietură va opri imediat sânge- 
rarea. Eficient în cazul ulceraţiilor cronice vechi. Pentru pro- 
blemele uterine se utilizează ca spălătură. Frecarea sânilor cu o 
soluţie concentrată de ceai opreşte lactaţia iar aplicarea numai pe 
sfârcuri li întăreşte. Pentru hemoroizii interni, procedaţi ca pentru 
clismă injectând două sau trei linguri de ceai concentrat de câteva 
ori pe zi şi după fiecare scaun. Excelent pentru mucozităţi şi puroi 
în vezica urinară Şi intestine, şi pentru leucoree sau scurgeri cu 
mucozităţi din orice parte a corpului. Foarte util în diabet şi boala 
lui Bright. În cazul scurgerilor cu mucozităţi dă rezultate excelente 
combinat în părţi egale cu Hydrastis canadensis: Folosiţi câte o lin- 
gură din fiecare la jumătate de litru de apă. 

Lăsaţi, să infuzeze 30 de minute. Uulizaţi lichidul pentru 
injectare în cazul hemoroizilor sau, ca spălătură, pentru orice 
altă problemă a rectului; pentru uz intern, luaţi o lingură de 
patru până la şase ori pe zi. Pentru uz general, infuzaţi timp 
de 30 de minute o linguriţă cu vârf la o ceaşcă cu apă clocotită. 
Beţi una sau mai multe cești pe Zi, Cu înghiţituri mari; copiilor 
li se administrează mai puţin în funcţie de vârstă. 


ANGELICĂ (Angelica atropurpurea) 
Denumiri populare: Dead nettle, purple angelica, 
masterwort, high angelica, archangel, American angelica. 
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Partea folosită: Rădăcina, seminţele, planta. 

Proprietăţi medicinale: Stimulatoare, antispastice, eme- 
nagoge, tonice, aromatice, diuretice. | | 

Descriere şi indicaţii: Angelica este un tonic bun şi un remediu 
pentru dureri de stomac, aciditate stoimacală, arsuri la stomac, gaze 
şi crampe. Se recomandă şi pentru gripă, răceli şi febră. Ceaiul 
preparat din această plantă, picurat În ochi, ameliorează vederea 
înceţoşată şi administrat ca picături în ureche este indicat în surditate. 
Pentru a pune capăt rapid răcelii se recomandă să se bea fierbinte. Ca 
tonic general, este indicat să se bea una până la trei cești în fiecare 
zi. Angelica este un remediu extrem de eficient în cazul epidemiilor 
şi se foloseşte şi pentru întărirea inimii. Rezultatele obținute sunt 
atât de spectaculoase încât plantei i s-a dat şi numele de „arhanghel”. 
Hristos este un arhanghel iar efectele plantei au fost comparate cu 
puterea lucrării Domnului însuşi. Excelentă în boli de plămâni şi 
afecţiuni respiratorii. Uşurează rapid blocajele urinare, este utilă în 
amenoree şi ajută la expulzarea placentei. Eficientă pentru ficatul şi 
splina leneşe. Ceaiul preparat din angelică, picurat pe ulceraţiile 
vechi curăţă şi vindecă. Infuzia se prepară punând 30 gr plantă us- 
cată la o jumătate de litru de apă clocotită; se beau frecvent doze 
echivalente cu conţinutul unui pahar de vin. Pudra preparată din 
rădăcini poate fi de asemenea folosită în acest scop. 

Nu se administrează angelică femeilor însărcinate sau per- 
soanelor care suferă de diabet sever. 


ANASON (Pimpinella anisum) 

Denumiri populare: Seminţe de anason, common anise. 

Partea folosită: Rădăcina, semințele. 

Proprietăţi medicinale; Aromatice, sudorifice, relaxante, 
stimulatoare, tonice, antispastice, contra durerilor de stomac. 

Descriere şi indicaţii: Anasonul este una dintre plantele 
medicinale tradiționale cu multe proprietăți valoroase. Ceaiul 
fierbinte previne procesele de fermentare şi gazele produse în 
stomac şi intestine, calmează colicile abdominale şi atenuează 
flatulenţa. Anasonul este un remediu stomacal foarte util în 
cazul colicilor şi greţei. Se recomandă amestecarea sau 
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asocierea cu alte plante pentru a se obţine o aromă plăcută şi 
este frecvent utilizat ca remediu pentru tuse. 


ROINIŢA (Melissa officinalis) 

Denumiri populare: iarba stupilor, garden balm, sweet 
balm, lemon balm, honey plant, cure-all, balm mint. 

Partea folosită: Planta, florile. 

Proprietăţi medicinale: Sudorifice, antispastice, antipiretice, 
tonice. 

Descriere şi indicaţii: Ceaiul cald de roiniţă produce transpi- 
rație. Pentru prepararea ceaiului, turnaţi o jumătate de litru de 
apă clocotită peste 30 gr de plantă, lăsaţi să stea 15 minute, răcoriţi, 
strecuraţi şi apoi beţi fără restricţii. Poate fi folosit şi extractul 
lichid; 14 la o linguriţă. Este foarte utilă pentru durerile menstru- 
ale şi în amenoree. Ajută digestia şi este eficientă contra stărilor de 
greață şi a vărsăturilor. Se recomandă în febră moderată, afecţiuni 
ale ficatului, splinei, rinichilor şi vezicii urinare, în colici intesti- 
nale şi dizenterie. Cataplasma caldă cu roiniţă aplicată pe furuncul 
accelerează colectarea şi ajută la eliminarea puroiului. În cazul 
inţepăturilor de insecte şi a muşcăturilor de câini turbaţi, beţi ceai 
şi aplicaţi o cataplasmă cu roiniţă la locul muşcăturii sau înţepă- 
turi. Este eficientă şi ca remediu pentru durerile de dinţi şi de cap. 


CHELONE GLABRA 

Denumiri populare: Snake head, turtle bloom, turtle 
head, fishmouth, shell flower, bitter herb. 

Partea folosită: Frunzele. 

Proprietăţi medicinale: Tonice, antibiliare, stimulatoare, 
antihelmintice, | 

Descriere şi indicaţii: Tonic specific pentru probleme stoma- 
cale şi indigestie, debilitate generală, probleme biliare, hepatită, 
constipaţie, dispepsie şi ficat leneş. Pentru copii, este un remediu 
excelent impotriva viermilor. Măreşte secrețiile gastrice şi salivare 
şi stimulează pofta de mâncare. Utilă în cazul inflamaţiilor şi 
eczemelor. Este o plantă care se procură greu. Infuzia preparată 
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din 30 gr de plantă la o jumătate de litru de apă, se poate admi- 
nistra fără restricţii, câte un pahar de fiecare dată. 


DRACILĂ (Berberis vulgaris) 

Denumiri populare: Berberidis, European barberry, 
jaundice berry, pepperidge bush, sowberry. 

Partea folosită: Rădăcina, scoarţa de pe rădăcini, fructe. 

Proprietăţi medicinale: Tonice, purgative, hepatice, antiseptice, 

Descriere şi indicaţii: Când se folosesc fructele, acestea trebuie 
să fie coapte; pot fi utilizate ca băutură contra febrei şi a diareei, 
Sucul proaspăt este bun şi pentru spălături bucale sau gargară. 
Scoarța de pe rădăcini conţine berberină, un alcaloid amar, care 
stimulează secreția bilei şi de aceea este indicată pentru toate pro- 
blemele ficatului; acţionează ca un purgativ blând ŞI ajută la 
reglarea proceselor digestive. Poate avea efecte benefice ŞI asupra 
tensiunii arteriale deoarece provoacă dilatarea vaselor sanguine. 


BUSUIOC (Ocimum basilicum) | 

Denumiri populare: Busuioc comun, busuioc de grădină, 
sweet basil, St. Josephwort. 

Partea folosită: Frunze. 

Proprietăţi medicinale: Stimulatoare, condiment, aroma- 
tice, indicat în boli ale sistemului nervos. 

Descriere şi indicaţii: În amenoree se recomandă ceaiul 
băut fierbinte. Ajută la oprirea vărsăturilor ŞI calmează cram- 
pele stomacale. Are efecte benefice dacă se aplică pe muşcă- 
urile de şarpe sau înțepăturile insectelor. Este un condiment 
foarte răspândit, folosit la gătit datorită aromei. 


Se recomandă două linguriţe la o ceaşcă de apă clocotită. 
Beţu câte o ceaşcă în fiecare zi, 


MYRICA CERIFERA | 
Denumiri populare: Bayberry bush, American bayberry, 
American vegetable tallow tree, bayberry wax tree, myrtle, 
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wax myrtle, candleberry, candleberry myrtle, tallow shrub, 
American vegetable wax, vegetable tallow. 

Partea folosită: Scoarța, frunzele, florile. 

Proprietăți medicinale: Astringente, tonice, stimulatoare. 
Frunzele = aromatice stimulatoare. 

Descriere şi indicaţii: Una dintre cele mai valoroase ŞI folosi- 
toare plante medicinale. Ceaiul este excelent ca gargară în cazul gâ- 
tului inflamat deoarece curăţă perfect toate materiile putride. 
Infuzaţi o linguriţă într-o jumătate de litru de apă clocotită, , timp de 
30 de minute, faceţi gargară temeinic până când gâtul rămâne curat 
şi apoi beţi o jumătate de litru de ceai călduţ pentru a curăţi perfect 
stomacul. Dacă nu se vomează spontan, provocaţi singur vărsăturile 
care vor restabili activitatea normală a secreţiilor mucoase. 

În cazul răcelilor, „preparaţi ceaiul conform instrucţiunilor 
din paragraful : anterior, adăugaţi ardei iute cât luaţi între trei 
degete şi beţi câte o jumătate de ceaşcă sili la fiecare oră. 
Este extrem de eficient. 

Ca emetic se indică folosirea apa intoxicarea cu ı substanțe 
narcotice de orice gen. Se recomandă după aceea un alt emetic, 
cum ar fi de exemplu lobelia. 

-Este eficientă, atunci când se administrează în mod obiş- 
nuit, pentru toate genurile de hemoragii (stomacale, pul- 
monare) şi în ciclu abundent; în combinaţie cu ardei iute 
constituie un remediu imbatabil în acest scop. Se recomandă 
şi pentru leucoree. Are un efect general excelent asupra or- 
ganelor femeieşti şi exercită o influenţă benefică asupra uteru- 
lui în perioada sarcinii; este extrem de utilă pentru spălături. 
De asemenea, dă rezultate excelente În tratarea guşei. În diaree 
şi dizenterie, ceaiul se foloseşte pentru clisme. 

În cazul inflamaţiilor care evoluează spre cangrenă, al fu- 
runculelor sau al carbunculului, Myrica cer;fera se foloseşte ca 
spălătură şi cataplasmă sau se aplică sub formă de pudră pe 
locul infecţiei. Ceaiul preparat din această plantă este excelent 
pentru spălarea gingiilor spongioase care sângerează uşor. 

Pentru uz intern, ceaiul se recomandă în hepatită, serofuloză 
şi afte în gât şi gură. Ceaiul băut cald stimulează transpiraţia, 
îmbunătăţeşte întreaga circulaţie şi tonifică țesuturile. În 
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asociere cu coada-şoricelului, iarba-mâţei, salvie sau mentă, este 
neîntrecut pentru combaterea răcelii. 

Un preparat excelent pe bază de Myrica cerifera, recomandat 
de celebrul Dominion Herbal College în cazurile de răceli, febră, 
gripă, colici, crampe şi dureri stomacale, conţine următoarele: 

Myrica cerifera 120 gr 


ghimbir 60 gr 
pin alb 30 gr 
cuişoare 4 gr 
ardei iute 4 gr 


Se prepară amestecând plantele (sub formă de pudră) şi 
trecându-le printr-o sită fină de câteva ori. Folosiţi o linguriţă, mai 
mult sau mai puţin, după caz, la o ceaşcă de apă clocotită. Aşteptaţi 
ca plantele să se depună, apoi beţi lichidul curat, fără sedimente. 
Oricine cunoaşte binefacerile acestei combinaţii minunate nu se 
mai poate lipsi de ea. Formula preparatului este acum disponibilă 
şi în capsule. Doza este de una până la trei capsule pe zi. Myrica cer- 
ifera are un conţinut crescut de tanin. Bând puţin lapte o dată cu 
preparatul, se va contracara o parte din efectul taninului. 


TRILLIUM PENDULUM 

Denumiri populare: Birthroot, milk ipecac, three-leaved 
nightshade, trillium, Indian shamrock, cough root, nodding, 
wakerobin, lamb’s quarters, ground lily, snake bite, 
rattlesnake’s root, Jew's harp plant. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăți medicinale: Astringente, tonice, antiseptice, 
emenagoge, sudorifice, alterative, indicate în bolile de piept. 

Descriere şi indicaţii: Eficient pentru tuse, probleme ale 
canalelor bronhice, tuberculoză. pulmonară, hemoragii pul- 
monare, ciclu abundent, perete lax al vaginului şi prolaps genital. 
Remediu pentru diaree şi dizenterie. Una din denumirile date de 
amerindieni acestei plante, planta naşterii, indică faptul că o 
foloseau ca ajutor în timpul naşterii. O puteţi găsi întreagă, tăiată 
sau sub formă de pudră. Poate fi procurată şi sub formă de tinctură 
şi folosită zilnic într-o soluţie de 14 de linguriţă la o ceaşcă de apă. 


| 
| 
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RACULEȚ (Polygonum bistorta) 

Denumiri populare: iarba şarpelui, iarba balaurului, pa- 
tience dock, sweet dock, red legs, Easter giant. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăți medicinale: Astringente, diuretice, hemosta- 
tice, alterative. 

Descriere şi indicații: Răculeţul este una dintre plantele cu cel 
mai puternic efect astringent. Este excelent pentru gargară sau in- 
jectări şi se foloseşte în cazurile de holeră, diaree, dizenterie sau 
leucoree. Foarte bun pentru spălaturi când gura şi gingiile sunt 
inflamate şi pentru rănile purulente. Combinat în părţi egale cu 
zmeur roşu curăţă ulceraţiile interne. Este indicat pentru curăţarea 
nasului. Se recomandă pentru vărsat, pojar, coşuri, hepatită, 
hernii, înţepături de insecte, muşcături de şarpe şi eliminarea vier- 
milor. În amestec cu pătlagina este eficient împotriva gonoreei. 
Sub formă de pudră opreşte sângerarea oricărei tăieturi sau răni 
dacă se aplică direct pe leziune. Se foloseşte pentru spălături care 
reduc sau reglează fluxul menstrual. 


APOCYNUM ANDROSAEMIFOLIUM 

Denumiri populare: Dogsbane, milkweed, honey bloom, 
milk ipecac, flytrap, wandering milkweed, catchfly, bitter 
dogsbane, western wallflower, wild cotton. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Emetice, diuretice, sudorifice, 
purgative, stimulatoare, expectorante. 

Descriere şi indicaţii: Este un remediu foarte bun pentru 
febra intermitentă, febra tifoidă şi alte tipuri de febră. Are un 
efect excelent asupra ficatului, rinichilor şi intestinelor. 
Măreşte secreția bilei. Foarte bun pentru probleme de di- 
gestie. Este bine cunoscut faptul că tratează hidropizia când 
orice alt remediu a eşuat. Elimină viemii. Este recomandat în 
sifilis şi pentru a îndepartă din organism impurităţile. Extrem 
de eficient în cazul pietrelor la vezica biliară. Util în reuma- 
tism, nevralgii, afecţiuni ale articulaţiilor şi ale membranelor 
mucoase. Minununat pentru diabet. 
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LĂSNICIOR (Solanum dulcamara) 

Denumiri populare: Woody nightshade, wolfe grape, 
nightshade, violet bloom, scarlet berry, bittersweet herb, 
bittersweet twigs, nightshade vine, garden nightshade, fever 
twig, felonwort, staff vine, felonwood. 

Partea folosită: Rădăcina, ramurile. | 

Proprietăţi medicinale: Emetice, analgezice, dezobstru- 
ante, herpetice, rezorbante, depurative, purgative, laxative. 

Descriere şi indicaţii: Are un efect excelent asupra ficatului, pan- 
creasului, splinei şi altor organe glandulare din organism. Este foarte 
bun pentru toate problemele dermatologice, purifică sângele şi, 
având un efect calmant puternic, atenuează stările generale de iri- 
tabilitate. Se recomandă pentru hemoroizi, hepatită, sifilis, gonoree 
şi reumatism. Activează funcţiile pielii şi ale rinichilor, măreşte fluxul 
menstrual, este eficient în cazul leprei şi constituie un element com- 
ponent important al multor alifii. Ceaiul are proprietăţi curative de- 
osebite în cazul inflamaţiilor, când se utilizează pentru spălături, şi 
este extrem de eficient pentru arsuri şi opăriri. Alifia preparată din 
părţi egale de lăsnicior şi ştevie creaţă este un unguent excelent pen- 
tru tratarea diferitelor probleme dermatologice. Cataplasma făcută 
cu fructe zdrobite ajută la vindecarea panariţiului. Lesniciorul poate 
fi combinat cu muşeţelul, preparând un unguent util pentru trauma- 
tismele minore, cum ar fi vânătăile, suciturile şi juliturile. 

Precauţii: Lăsniciorul poate avea unele efecte toxice şi în 


administrarea pe cale internă se recomandă prudenţă. De obi- 
cel este destinat uzului extern. 


Mur (Rubus villosus) 

Denumiri populare: Bramble, cloudberry, thimbleberry, 
dewberry. 

Partea folosită: Rădăcina, frunzele. 

Proprietăţi medicinale: Astringente, tonice. 

Descriere şi indicaţii: Este un remediu bun pentru diaree 
şi dizenterie. De asemenea, este foarte indicat în cazul hemo- 
ragiilor, fie interne, fie din rect sau gură. Are un conţinut ridi- 
cat de tanin şi nu trebuie luat decât o perioadă limitată de timp, 
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nu mai mult de o săptămână la fiecare cură. Puţină miere sau 
scorţişoară dau preparatului un gust mai bun. Este disponibil 
sub formă de tinctură, doza recomandată fiind de o jumătate 
până la o linguriţă, diluată în apă, de două ori pe zi. 


Cimicifuga racemosa 

Denumiri populare: Black snakeroot, bugwort, bugbane, 
squawroot, rattleroot, rattleweed, rattlesnake's root, richweed. 

Partea folosită: Rădăcina. 

“Proprietăţi medicinale: Emenagoge, indicate pentru sis- 
temul nervos, alterative,:expectorante, sudorifice, astringente, 
antispasmodice. 

Descriere şi indicaţii: Un remediu puternic pentru isterie, 
boala Huntington (coree), epilepsie, convulsii, şi toate afecțiunile 
cu manifestări spasmodice. Eficient pentru tulburări pelviene, sin- 
drom menstrual (crampe) şi toate problemele uterine, uşurează 
durerile de naştere. O plantă pe care te poţi bizui dacă ciclul a În- 
târziat din cauza frigului sau a expunerii la soare. Rezultate exce- 
lente în tratarea hidropiziei, reumatismului, meningitei spinale, 
astmului; foarte bun pentru delirium tremens, muşcăturile şerpi- 
lor veninoşi şi înţepăturile insectelor otrăvitoare. Un remediu mi- 
nunat pentru tensiunea arterială crescută şi pentru reglarea 
circulaţiei. Sub formă de sirop, este eficient în cazul tusei, al tusei 
convulsive şi al problemelor de ficat şi rinichi. Această plantă nu 
trebuie administrată în timpul sarcinii. Datorită efectului extrem 
de puternic nu trebuie folosită o perioadă lungă de timp fără a 
face pauze. Doza medie este de una până la trei capsule pe zi. 


LEPIANDRA VIRGINICA | 
Denumiri populare: Culver's physic, tall speedwell, tall 
veronica, Culver’s root, beaumot root, bowman's root, lep- 
tandra, hini, oxadoddy, physic root, whorlywort. 
Partea folosită: Rădăcina. | 
= Proprietăţi medicinale: Purgative, colagoge, tonice, 
emetice, hepatice. 
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Descriere şi indicații: Rădăcina în stare proaspătă este prea 
toxică pentru a putea fi folosită fără riscuri. Rădăcina uscată 
este un excelent tonic şi laxativ, fiind foarte utilă şi în cazul fi- 
catului leneş deoarece stimulează secreția normală a bilei. 

Chiar şi rădăcina uscată trebuie folosită cu prudență deoarece 
conţine leptandrină, o substanţă cu proprietăţi emetice şi purga- 
tive extrem de puternice. Cel mai bine este să fie administrată 
sub supraveghere medicală. Infuzaţi o linguriţă de rădăcină us- 
cată, tăiată în bucăţi mici, într-o ceaşcă cu apă clocotită, timp de 
30 de minute. Beţi rece, câte o înghiţitură înainte de fiecare masă. 
Începeţi cu o doză mică şi măriţi treptat cantitatea, în funcţie de 
toleranţă, până la nu mai mult de o ceaşcă în fiecare zi. 


SANGUINARIA CANADENSIS 

Denumiri populare: Red puccoon, Indian plant, pauson, 
red paint root, red root, Indian paint, tetterwort. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Emenagoge, tonice, diuretice, 
stimulatoare, febrifuge, emetice, sedative, înroşeşte pielea. 

Descriere şi indicaţii: Un remediu excelent pentru vegetaţii 
adenoide, polipi nazali, inflamații ale gâtului şi complicaţii ale 
sifilisului. Când problemele nu se rezolvă cu uşurinţă, combinaţi 
în părți egale cu Hydrastis canadensis. Poate fi extem de eficientă 
in cazul hemoroizilor sub formă de ceai concentrat folosit pentru 
clismă. Un remediu recomandat pentru tuse, răceală, laringită, 
bronşită, febră tifoidă, pneumonie, catar, scarlatină, hepatită, dis- 
pepsie, dermatomicoze, tuse convulsivă, răni purulente, eczeme 
şi afecţiuni dermatologice. Dozele mici stimulează organele di- 
gestiei şi inima. Dozele mari acţionează ca sedative şi narcotice. 
Amerindienii foloseau planta pentru a-şi vopsi trupurile. 

Precauţii: Sanguinaria canadensis este o plantă cu efecte puter- 
nice şi trebuie administrată numai sub o supraveghere competentă. 


CAULOPHYLLUM THALICTROIDES 
Denumiri populare: Blueberry, squaw root, papoose 
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root, blue ginseng, yellow ginseng. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Stimulatoare, sudorifice, fa- 
cilitează naşterea, emenagoge. 

Descriere şi indicaţii: Folosit pentru reglarea fluxului menstrual 
şi în amenoree. În rândul indienilor este un remediu obişnuit pen- 
tru a face naşterea mai uşoară sau pentru a provoca durerile faceri 
atunci când soseşte sorocul. Este eficient pentru problemele uterine 
cronice, leucoree, reumatism, nevralgie, vaginite (inflamații ale 
vaginului), hidropizie, crampe, colici, isterie, palpitaţii ale inimii, 
tensiune arterială crescută şi diabet. Util în cazurile de sughiţ, tuse 
convulsivă, spasme şi epilepsie. Conţine următoarele elemente min- 
erale fundamentale: potasiu, magneziu, calciu, fier, siliciu şi fosfor. 
Aceste minerale ajută la alcalinizarea sângelui şi urinei. Planta poate 
fi destul de iritantă pentru suprafeţele mucoaselor şi din această 
cauză trebuie utilizată cu o oarecare prudenţă. 

Nu trebuie administrată în timpul sarcinii şi nu trebuie luată decât 
timp de o săptămână, doza fiind de una până la trei capsule pe zi. 


- 


STÂNJENEL (ris versicolor) 

Denumiri populare: Iris; poison flag, water flag, water 
lily, flag lily, fleur-de-lis, liver lilly, snake lily, flower-de-luce. 

Partea folosită: Rizomul. 

Proprietăţi medicinale: Alterative, rezorbante, sialagoge, 
laxative, diuretice, vermifuge. 

Descriere şi indicaţii: Se recomandă în cancer, reumatism, 
hidropizie, impurități ale sângelui, constipaţie, sifilis, boli ale 
pielii, probleme ale ficatului precum şi ca laxativ. Are un efect 
foarte relaxant şi stimulator, 


LIMBA-MIELULUI (Borago officinalis) 
Denumiri populare: Burrage, bugloss, common bugloss. 
Partea folosită: Frunzele, florile. 


„Proprietăţi medicinale; Pectorale, tonice, febrifuge, laxa- 
tive, sedative. 
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Descriere şi indicaţii: Este excelentă pentru spălarea ochilor 
inflamaţi. Pentru uz intern, se recomandă ceaiul care purifică 
sângele şi este foarte eficient în cazurile de febră, hepatită şi pen- 
tru eliminarea substanţelor otrăvitoare după muşcături de 
şarpe, înţepături de insecte, etc, lntăreşte inima şi este util pen- 
tru tuse, mâncărimi, dermatomicoze, pecingine, râie, inflamații 
şi ulceraţii. Ca gargară se recomandă pentru ulceraţii în gură şi 
gât precum şi pentru fluidificarea flegmei. Infuzaţi trei linguriţe 
din plantă într-o ceaşcă de apă fierbinte şi luaţi câte trei linguri, 
de două ori pe zi, numai timp de o săptămână. 


GROZAMĂ (Cytisus scoparius) 

Denumiri populare: Broom tops, common broom, 
broom flowers, Irish broom. 

Partea folosită: Vârfurile, seminţele. 

Proprietăţi medicinale: Vârfurile - purgative, diuretice. 
Semințele — purgative, emetice. 

Descriere şi indicaţii: Excelentă pentru hidropizie, dureri 
dentare, malarie, gută, sciatică, inflamații ale splinei, hepatită, 
probleme ale rinichilor şi ale vezicii urinare, în special nisip 
in vezica urinară. Atunci când se asociază cu strugurii ursului, 
lipicioasă şi păpădie, este un remediu extrem de eficient pen- 
tru curățirea rinichilor şi a vezicii urinare, precum şi pentru 
mărirea fluxului urinar. Grozama este deosebit de utilă în 
tratarea hidropiziei provocate de inima slăbită. Ca pomadă 
este foarte bună contra păduchilor sau altor paraziți. Conţine 
42% carbonat de potasiu. Stomacul primeşte direct sărurile 
nutritive din plantă dat fiind că sunt naturale. 

Precauţii: Deoarece conţine alcaloizi şi hidroxitiramină, grozama 
nu trebuie administrată decât sub supraveghere competentă. 


BAROSMA BETULINA 

Denumiri populare: Bookoo, bucku, short leaved buchu, 
buku, buchu, bucco, round buchu. 

Partea folosită: Frunzele (folosiţi plantele cu frunze scurte). 
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Proprietăţi medicinale: Diuretice, tonice, stimulatoare, 
sudorifice. 

Descriere şi indicaţii: Unul dintre cele mai bune remedii pen- 
tru aparatul urinar. Luaţi câte o capsulă de trei ori pe zi. Are efect 
calmant şi este un remediu excelent în cazul în care există dureri 
la urinat, blocaj urinar, inflamație a vezicii urinare sau hidropizie. 
În aceste scopuri specifice se administrează sub formă de ceai 
rece concentrat. NU FIERBEŢI FRUNZELE. Băut cald, ceaiul 
produce transpiraţie, ajută la micşorarea inflamaţiei prostatei şi 
calmează iritaţia membranei interioare a uretrei. Eficientă în 
primele faze ale diabetului precum şi în leucoree. Combinată în 
părţi egale cu strugurii ursului ajută extrem de mult la rezolvarea 
problemelor urinare. Luaţi cu apă, câte o capsulă, de trei ori pe 
zi. Infuzia: 30 gr de frunze la o jumătate de litru de apă clocotită. 
Beţi câte un pahar de trei sau patru ori pe zi. 


TRIFOIŞTE (Menyanthes trifoliata) 

Denumiri populare: Marsh trefoil, water shamrock, bog 
bean, bitter trefoil, march clover, bog myrtle, bitterworm, 
brook bean, bean trefoil, moonflower. ` în 

Partea folosită: Frunzele. 

Proprietăţi medicinale: Tonice, purgative, diuretice, anti- 
helmintice, emetice. a i 

Descriere şi indicaţii: Elimină viermii. Luată în doze mari 
acţionează ca emetic. Uşurează digestia mărind producţia de 
suc gastric, Un remediu excelent pentru catar gastric, reuma- 
tism, scrofuloză, scorbut, febre intermitente, hepatită, dispep- 
sie, tulburări ale ficatului şi rinichilor. Disponibilă în capsule 
sau sub formă de pudră. Luaţi de trei ori pe zi câte o capsulă 
sau o jumătate de linguriţă de praf într-un pahar cu apă. 


SCOARȚĂ DE CRUŞIN (Rhamnus frangula) 
Denumiri populare: European buckthorn, black alder 
dogwood, black alder tree, alder buckthorn, black dogwood, 


Persian berries, European black alder, arrow wood. 
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Partea folosită: Scoarța, fructul. — 

Proprietăţi medicinale: purgative, diuretice, emetice, ver- 
mifuge. Fructul - purgative. | 

Descriere şi indicaţii: Scoarța de cruşin este foarte mult folosită 
în tratamentul constipaţiei. Este extrem de important să se rețină că 
scoarța proaspăt tăiată NU trebuie folosită: scoarţa trebuie uscată 
doi sau trei ani înainte de utilizare. Nu dă dependenţă. Deosebit de 
eficientă în apendicite. Se recomandă în cazuri de reumatism, gută, 
hidropizie şi afecţiuni dermatologice. Consumat cald ceaiul produce 
transpiraţie abundentă. Elimină viermi. Se poate administra pe 
cale internă dar şi, ca spălătură, pe cale externă. Pomada preparată 
din cruşin este foarte eficientă contra mâncărimilor. Îndepărtează 
negii. Dă rezultate bune folosită pentru comprese sau cataplasme. 


LYCOPUS VIRGINUCUS 


Denumiri populare: Sweet bugle, water bugle, gipsywort. 


Partea folosită: Intreaga plantă. 

Proprietăţi medicinale: Sedative, astringente, narcotice 
blânde, tonice. | 

Descriere şi indicaţii: Infuzia din această plantă este exce- 
lentă pentru tuse. Pentru prepararea infuziei, folosiţi 30 gr 
din plantă, tăiață fin, la o jumătate de litru de apă clocotită. 
Lăsaţi să se răcească şi beţi câte o ceaşcă de câteva ori pe zi. 


BRUSTURE (Arctium lappa) 

Denumiri populare: Grass burdock, clotbur, bardana, 
burr seed, hardock, harebuşr, hurr-burr, turkey burr seed, 
beggar's buttons, thorny burr, lappa, cocklebur. 

Partea folosită: Rădăcinile, frunzele, semințele. 

Proprietăţi medicinale: Rădăcinile — diuretice, epilatoare, 
alterative. Frunzele - grăbesc colectarea puroiului. Seminņșele 
- alterative, diuretice, tonice. 

Descriere şi indicaţii: Rădăcina este unul dintre cei mai buni 
purificatori ai sângelui în cazul sifilisului şi al alor bol 
hematologice. Curăţă şi elimina foarte rapid impurirăţile din 
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sânge. Ceaiul de brusture băut la discreţie vindecă orice gen de 
afecţiune dermatologică, furuncule şi carbunculi. Măreşte fluxul 
urinar. Excelent pentru gută, reumatism, scrofuloză, afte, sciatică, 
gonoree şi lepră. Stoaceţi bine ceaiul dintr-o compresă fierbinte şi 
aplicaţi pe inflamații. Ca alifie este eficientă pentru aplicări externe 
în cazul erupţiilor pe piele, al arsurilor, rănilor, inflamaţiilor şi 
hemoroizilor. Este un remediu excelent pentru slăbit. 

Rădăcina de brusture este disponibilă fie în capsule, fie sub 
formă de pudră. Luaţi de două ori pe zi o capsulă sau, în cazul pu- 
drei, o jumătate de linguriţă la un pahar cu apă. Pentru decocotul 
din seminţe sau rădăcini, folosiţi 30 gr de plantă la trei sferturi de 
litru de apă clocotită. Beţi câte un pahar de trei sau patru ori pe zi. 


PĂTRUNJEL DE CÂMP (Pimpinella saxifraga) 

Denumiri populare: Burnet saxifrage, small saxifrage, 
pimpernel, small pimpernel, European burnet saxifrage, small 
burnet saxifrage. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Aromatice, stimulatoare, ajută la 
digestie, picante, antispastice. 

Descriere şi indicaţii: Este foarte util pentru curățirea pieptu- 
lui, plămânilor şi stomacului. Ajută la eliminarea pietrelor din ve- 
zica urinară. Recomandat pentru tăieturi, leziuni, răni purulente, 
dureri de cap şi de urechi, hemoroizi. Infuzaţi o linguriţă din 
rădăcina plantei într-o ceaşcă de apă clocotită, lăsaţi să se răcorească, 
strecuraţişi beţi una sau două cești pe zi, rece, cu înghiţituri mari. 
Este cel mai bun remediu cunoscut contra acidității stomacale. 


SCOARŢĂ DE NUC AMERICAN CENUȘIU 
(Juglans cinerea) 

Denumiri populare: Oilnut, oilnut bark, white walnut, 
lemon walnut, Kisky Thomas nut. 

Partea folosită: Scoarța interioară. 

Proprietăți medicinale: Tonice, astringente, colagoge, 
antihelmintice, alterative, purgative. 
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Descriere şi indicaţii: Un laxativ excelent şi uşor, foarte 
indicat în constipaţia cronică. Elimină viermii intestinali. Efi- 
cient în cazul ficatului leneş, al febrei, răcelilor şi gripei, Este 
un remediu tradiţional. Sub formă de pudră, luaţi în fiecare zi 
5 până la 10 granule sau o capsulă de mărimea No.00. 


ISMĂ DE PĂDURE (Calamintha officinalis) 

Denumiri populare: Mountain mint, basil thyme; com- 
mon calamint. 

Partea folosită: Planta. 

Proprietăţi medicinale: Expectorante, sudorifice. 

Descriere şi indicaţii: Isma de pădure este o plantăextra- 
ordinară pentru crizele de astm sau bronşită. Este de asemenea 
eficientă când se aplică pe articulațiile afectate de artrită ori 
reumatism sau pe piele pentru vindecarea contuziilor sau a 
altor traumatisme de acest gen. 


OBLIGEANĂ (Acorus calamus) | 


Denumiri populare: Sweet flag, grass myrtle, sweet grass, 
sweet root, sweet cane, sweet rush, sweet sedge, myrtle flag, 
sweet myrtle, sea serge. | 

Partea folosită: Rădăcina. | 

„Proprietăţi medicinale: A ntispastice, aromatice, tonice, 
cicatrizante. 

Descriere şi indicaţii: Este excelentă pentru tratarea febrei 
intermitente. Un remediu extraordinar pentru stomac şi, în 
acest scop, este şi mai eficientă în combinaţie cu alte plante. 
Este utilă si pentru prevenirea colicilor provocate de alte plante. 
Stimulează pofta de mâncare, este indicată în dispepsii, previne 
fermentarea şi hiperaciditatea şi menţine neacide secrețiile gas- 
trice, Mestecarea rădăcinii uscate provoacă greață fumătorilor 
ajutând astfel la dispariţia plăcerii de a fuma. Ceaiul este foarte 
eficient dacă se aplică extern pe inflamații, arsuri şi ulceraţii. 
Este un remediu important în tratarea scrofulozei. Luaţi o cap- 
sulă pe zi, numai o singură săptămână, fără pauză. 
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Precauții: Obligeana poate avea unele efecte toxice când se 
administrează intern. Nu prezintă pericol când este destinată 
uzului extern. ` 


MUŞEŢELUL ROMAN (Anthemis nobilis) 

Denumiri populare: Roman camomile, garden camomile, 
low camomile, ground apple, whig plant. 

Partea folosită: Florile. 

Proprietăți medicinale: Stimulatoare, tonice, aromatice, eme- 
nagoge, analgezice, antispasmodice, pentru problemele stomacale. 

Descriere şi indicaţii: Un leac vechi, cunoscut în fiecare casă, 
care creşte spontan pretutindeni. Se crede că egiptenii îl închinau 
soarelui datorită efectului curativ în tratarea malariei. Fiecare ar 
trebui să culeagă câte o pungă cu flori de muşeţel deoarece aceste 
plante sunt foarte utile în multe afecţiuni. Este un tonic general 
excelent, care creşte pofta de mâncare, recomandat în dispepsii şi 
pentru stomacul leneş. În multe părţi ale globului este folosit ca un 
ceai obişnuit. Util pentru reglarea ciclului menstrual. Deosebit de 
eficient pentru rinichi, splină, răceli, bronşite, probleme ale vezicii 
urinare, elimină viermii şi este indicat în tratamentul malariei, 
hidropiziei şi hepatitei. Cu ceaiul de muşeţel se fac spălături foarte 
bune pentru ochii inflamaţi sau cu probleme; este indicat şi pentru 
alt gen de inflamații sau răni deschise. Cataplasma cu muşeţel este 
folosită în cazul durerilor şi inflamaţiilor. În fazele iniţiale, această 
plantă poate stopa febra intermitentă sau tifosul. Se recomandă în 
cazurile de isterie şi în afecțiunile nervoase. Preparat şi utilizat ca 
prişniţă previne cangrena. Ca alifie, combinat cu lăsnicior, se 
foloseşte pentru contuzii, sucituri, calozităţi sau bătături. A nu se 
folosi în timpul sarcinii. Luaţi o capsulă de două ori pe zi. 


CHIMEN (Carum carvi) 

Denumiri populare: Caraway seed, caraway fruit. 

Partea folosită: Semințele. 

Proprietăţi medicinale: Antispastice, aromatice, emena- 
goge, pentru probleme digestive. 
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Descriere şi indicaţii: Este foarte bun pentru colicile sugarilor, 
administrat în apă sau lapte fierbinte. Pentru tratarea răcelilor şi 
problemelor specific feminine trebuie băut fierbinte. A 

Este foarte indicat pentru prevenirea fermentării in stomac 
şi ajută digestia. Întăreşte şi dă tonus stomacului şi, în plus, 
ajută la eliminarea gazelor intestinale. Este frecvent utilizat 
pentru a da aromă altor plante şi pentru a preveni colicile. 
Cataplasma cu chimen este folosită pentru contuzii. 


MORCOVUL (Daucus carota) 

Denumiri populare: Morcovul de grădină; bee's nest 
plant, bird's nest root, wild carrot. 

Partea folosită: Rădăcina, seminţele. 

Proprietăţi medicinale: Antihelmintice, antispastice, di- 
uretice, stimulatoare. 

Descriere şi indicaţii: Dacă morcovii ar fi fost folosiţi mai mult 
ca legumă în alimentaţie, omenirea nu ar fi avut decât de câştigat. 
Bolnavilor, care suferă de cancer, ficat, rinichi sau au probleme cu 
vezica urinară, li se recomandă frecvent ca, pentru o perioadă scurtă 
de timp, să urmeze un regim pe bază de morcovi. Morcovii sunt 
foarte eficienţi în cazurile de hidropizie, nisip în vezica urinară şi 
urinare dureroasă; ajută la mărirea fluxul menstrual Şi la eliminarea 
viermilor intestinali. Cataplasma cu morcovi raşi este excelentă pen- 
tru ulceraţiii, abcese, carbunculi, formaţiuni scrofuloase sau can- 
ceroase, răni grave. Semințele de morcov, măcinate până se obţine 
o pudră şi administrate sub formă de ceai, calmează colicile Şi măresc 
fluxul urinar. Pudra poate fi pusă şi în capsule; se recomandă una sau 
două capsule luate în fiecare zi cu un pahar cu apă. Inflorescenţa 
morcovului, administrată sub formă de ceai, este un remediu extrem 
de eficient pentru hidropizie şi de foarte multe ori constituie un 
remediu atunci cânt toate celelalte metode nu au dat rezultate. 


CASCARA SAGRADA (Rhamnus purshiana) 
Denumiri populare: Purshiana bark, Persian bark, sacred 
bark, chirtem bark, bearberry, California buckthorn. 
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“Partea folosită: Scoarța. 

Proprietăţi medicinale: Purgative, tonice. 

Descriere şi indicaţii: Unul dintre cele mai vechi remedii care, 
în timp, s-a dovedit cel mai de încredere pentru tratarea constipaţiei 
cronice, Nu dă dependenţă şi este un tonic intestinal bun. Este un 
excelent remediu pentru pietrele la vezica biliară şi măreşte secreția 
acesteia. Util în cazul afecţiunilor ficatului, în special pentru ficatul 
mărit. Amstecaţi patru linguriţe într-un litru de apă clocotită, lăsaţi 
să infuzeze o oră şi beţi una sau două cești pe zi, cu o oră inainte 
de mese sau pe stomacul gol. Uneori este bine să beţi o ceaşcă şi 
înainte de culcare. Cascara sagrada este un leac minunat. 

Printre indieni era cunoscută sub numele de „scoarţa sfântă”, 
calificativul sfântă fiind conferit de excelentele rezultate 
obţinute folosind această plantă. Personal am utilizat acest leac 
timp de peste 30 de ani cu rezultate dintre cele mai satisfăcă- 
voare. Pentru multe persoane gustul scoarţei este foarte amar şi 
neplăcut. Se poate procura din farmacii în tablete de trei sau 
cinci granule, învelite în ciocolată, care se comercializează sub 
numele de extract de cascara sagrada. (Nu confundați cu laxa- 
zivul „cascarets” deoarece este un produs total diferit). Este bine 

să le aveţi la îndemâna ori de câte ori este nevoie. Când aveţi un 
gust neplăcut în gură sau intestinele nu funcţionează aşa cum 
trebuie, luaţi una sau mai multe tablete, după necesități. Luaţi- 
le imediat după mese sau înainte de culcare. Cascara sagrada 
constiuie un remediu excelent pentru copii dacă suferă de con- 
stipaţie. Acum se găseşte şi sub formă de tinctură. Doza reco- 
mandată este de 15 până la 30 de picături. 

Precauţii: Nu trebuie folosită scoarta proaspătă. Trebuie păs- 
trată cel puţin un an Înainte de a fi utilizată. 


IARBA-MÂȚEI (Nepeta cataria) 
Denumiri populare: Catmint, catrup, cat's-wort, field balm. 
Partea folosită: Planta. l 
Proprietăţi medicinale: Analgezice, antispasmodice, anti- 
spastice, aromatice, sudorifice, recomandate în bolile sistemu- 
lui nervos. 
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Descriere şi indicaţii: Este unul dintre cele mai vechi remedii 
folosite în casă. Face minuni în tratamentul sugarilor şi al copiilor 
mici. Pentru copiii care au convulsii folosiţi ceaiul pentru clismă. 
Deosebit de eficient pentru orice gen de durere, spasme, dureri 
provocate de gaze, hiperaciditate a stomacului precum şi pentru pre- 
venirea colicilor intestinale. O lingură infuzată în jumătate de litru 
de apă şi folosită pentru clismă are un efect calmant, liniştitor ŞI este 
foarte eficientă în convulsii, febră sau pentu eliminarea viermilor la 
copii. Clisma cu ceai concentrat de iarba-mâţei calmează durerile de 
cap. Se recomandă în amenoree. larba-mâţei asociată cu roiniţa şi 
nalba mare formează un remediu excelent pentru sugari. Dacă 
mamele ar avea acest amestec la îndemână şi l-ar folosi cum trebuie, 
ar scuti multe nopţi nedormite şi multe onorarii plătite doctorilor, 
ferind şi micuţii de multă suferinţă. Este un remediu inofensiv care 
ar trebui să ia locul diverselor siropuri calmante aflate pe piaţă, dintre 
care multe sunt foarte nocive. Acest leac minunat ar tebui să existe 
în fiecare cămin. Pentru a-i da un gust mai bun se poate adăuga 
puţină miere sau miere din malţ. Faceţi infuzie. NU FIERBEŢI 
NICIODATA IARBA-MAŢEI. Se poate consuma fără restricţii. 

O clismă caldă cu iarba-mâţei ajută la eliberarea fluxul uri- 
nar atunci când este blocat. Numele plantei se trage de la 
atracţia mare exercitată asupra pisicilor cărora le place să o 
mestece şi le stimulează cheful de joacă. 


ARDEI IUTE (Capsicum frutescens) 

Denumiri populare: Ardei de Cayenne, ardei roşu; cap- 
sicum, Spanish pepper, bird pepper, pod pepper, chillies, 
African pepper, chili pepper, African red pepper, cockspur 
pepper, American red pepper, garden pepper. 

Partea folosită: Fructul. 

Proprietăți medicinale: Stimulatoare, tonice, sialagoge, al- 
terative, antispastice, digestive, înroşesc pielea. 

Descriere şi indicaţii: Este una dintre cele mai minunate 
plante medicinale pe care o avem la îndemână; poate fi folosită în 
multiple scopuri pentru care nici una dintre plantele medicinale 
cunoscute nu este potrivită. Nu trebuie încadrată în aceeaşi clasă 
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cu piperul negru, oţetul sau muştarul. Toate acestea sunt iritante 
în timp ce ardeiul iute are o acţiune calmantă. Deşi ustură puţin, 
poate fi aplicat pe o rană deschisă, atât o rană recentă cât şi o ul- 
ceraţie mai veche, având un efect curativ deosebit, deloc iritant; 
piperul negru, muştarul şi oţetul nu pot fi aplicate pe răni deschise 
şi nici nu vindecă deoarece au un efect iritant. Efectul stimulator 
al ardeiului iute este unul dintre cele mai puternice din câte se 
cunosc, Nu este nociv şi nici nu provoacă reacţii periculoase. 
Este eficient când se foloseşte în cataplasme pentru reumatism, 
inflamații şi pleurezie, cazuri în care poate fi administrat cu succes 
şi pe cale internă. Cataplama cu ardei iute este indicată şi pentru 


răni şi inflamații. Luat pe cale bucală are un efect stimulator şi în 
egală măsura antispasmodic. Se recomandă pentru rinichi, splină 


şi pancreas. Dă rezultate minunate în cazurile de încleştare a maxi- 
larelor. Tratează ulceraţiile şi inflamaţiile gastrice, cazuri în care 
piperul negfu, muştarul şi oţetul au un efect iritant. Este un 
remediu specific foarte eficient pentru frigurile galbene şi diferite 


alte tipuri de febre şi se poate administra în capsule după care se | 


recomandă să se bea un pahar sau mai multe cu apă. 


Este un component al celui mai: minunat liniment care 
poate fi preparat astfel: an | 


Linimentul lui Kloss 
60 gr smirnă | 
30 gr Hydrastis canadensis 
15 gr ardei iute (ardei de Cayenne) 

Puney plantele într-un litru de alcool pentru frecţii sau într-un 
amestec de jumătate de litru oţet de zmeură şi jumătate de litru de 
apă. Adăugaţi alcoolul sau oţetul peste pudră. Lăsaţi o săptămână 
sau 10 zile, agitând în fiecare zi. Poate fi folosit în toate cazurile 
în care se recomandă un liniment. Are un efect curativ deosebit 
în cazul rănilor, contuziilor, entorselot, opăririlor, arsurilor, in- 
clusiv cele de la soare, şi se poate aplica fără restricţii. Se obţin 
rezultate extraordinare în cazurile de pioree, clătind gura cu 
linimentul sau aplicându-l pe ambele părţi ale gingiei cu puţină 
vată, tifon sau un beţigaş folosit pentru curățirea urechilor. 
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Următoarele paragrafe sunt extrase din Standard Guide to 
Non-Poisonous Herbal Medicine (Ghid clasic al plantelor 
medicinale neotrăvitoare), paginile 52, 53, 95-98. 

Îşi are originea în cuvândul grecesc kapto, „pişc” = o plantă care 
pişcă. Cel mai bun ardei iute se obţine în Africa şi America de Sud; 
una din provinciile celei din urmă, Cayenne, a dat numele plantei. Se 
poate cultiva obținându-se o calitate bună şi în statele din Sud, în spe- 
cial cele situate mai jos de graniţa de sud a statului Tennessee. Creşte 
din abundență şi este excelent din punct de vedere calitativ în Indiile 
de Vest unde negrii îl consideră un remediu cert pentru aproape 
toate bolile. Nu se tem de efectele fatale ale febrei, nici chiar de teri- 
bila şi devastatoarea febră galbenă, dacă au ardei iute din belşug. Nu 
numai că beau un ceai făcut din ardei rute dar şi mestecă şi inghit 
unul după altul ardeii uscați, aşa cum mâncăm noi gogoşile, şi nici 
nu le trece prin cap că ar putea să le facă vreun rău. Dr. Thomas, 
din Londra, care a profesat o perioadă îndelungată în Indiile de Est, 
considera ardeii de Cayenne drept un remediu aproape sigur pentru 
frigunile galbene şi aproape pentru orice altă boală. Probabil că nu 


„EXISTĂ nici un alt produs care să dea organismului, în aşa măsură, sen- 


Zaţia că este lipsit de orice proprietate nocivă. Pare aproape incapabil 
să producă vreun necaz, deoarece oricât de puternic ar fi efectul său 
excitant, acest stimulent împiedică o acţiune atât de bruscă încât să 
perturbe semnificativ, în vreun fel, echilibrul circulaţiei. Aplicat pe 
piele deşi are un efect extrem de puternic nu produce nici măcar 
o băşică; ajuns în stomac nu-i slăbeşte totuşi în nici un fel tonusul. 
Capacitatea sa de difuzare este de aşa natură încât niciodată nu pro- 
duce vreo leziune locală sau vreo inflamație permanentă. 

Reacţia foarte puternică provocată de excitație este dintre cele 
mai binefăcătoare, Un plasture cu ardei de Cayenne este mult mai 
eficient decât poate fi vreodată un plasture cantaridic în cazul unei 
inflamații şi nu mi s-a întâmplat niciodată să producă nici cea mai 
mică vezicaţie deşi, deseori, a avut şi grosimea unei cataplasme şi a 
fost aplicat în locurile cele mai sensibile în cazuri de reumatism, 
pleurezie, etc.; în aceleaşi cazuri, tratate cu ajutorul emeticelor, al 
clismel şi sudorificelor, cu singuranţă, ar fi existat astfel de neplăceri. 
Am vindecat în acest fel, într-o singură noapte, cazuri de reumatism 
care fuseseră chinuitoare ani de zile. Deşi acţionează puternic în 


CE Scanned with OKEN Scanner 


PLANTE MEDICINALE 109 


locul unde se aplică, capacitatea de difuzare este atât de mare încât 
nu perturbă mult timp circulaţia ci dimpotrivă o reglează. Astfel nu 
are numai un efect stimulator ci şi antispasmodic, sudorific, an- 
tipiretic, antiinflamator, depurativ şi fortifiant. Este foarte eficient 
pentru stoparea hemoragiei membranelor mucoase. În cazurile de 
stomac Încărcat, o doză puternică de pudră va provoca vărsături 
iar clisma în care este asociat cu lobelia şi ulmul roşu va rezolva şi 


cea mai rebelă constipaţie. Administrat sub formă de pudră în apă 


rece, va pune în mişcare nu numai tractul digestiv dar şi toate or- 


ganele din cavitatea abdominală, cum ar fi ficatul, rinichii, splina 


precum şi pancreasul, mezenterul, etc. Alături de lobelia, de un as- 
tringent util ca Myrica cerifera sau frunzele de sumac, de un tonic 
bun, de un mucilagiu, un sudorific şi baia de aburi, ardeiul iute tre- 
buie întotdeuna să stea la baza celei mai eficiente medicaţii. 

Unul dintre cele mai bune linimente existente se prepară 
astfel: fierbeţi la foc mic, 10 minute, o lingură de ardei de 
Cayenne în jumătate de litru oţet de cidru. Puneţi în sticle cât 
este încă fierbinte, nestrecurat. În aplicaţii externe, preparatul 


are un puternic efect stimulator fiind indicat pentru congestii 


localizate în profunzime, entorse, etc. bee | 

Asociat cu ardeiul iute putem menţiona un alt component, 
ulmul roşu, care este excelent pentru tuse. Tăiaţi oblic în bucăţi 
mici, cam de grosimea unui chibrit, 30 gr sau mai mult de scoarță 
de ulm; adăugaţi cât luaţi între trei degete ardei de Cayenne, daţi 
aromă cu o fielie de lămâie, îndulciţi cu zahăr şi faceţi o infuzie 
în jumătate de litru de apă clocotită. Luaţi în doze mici, de mai 
multe ori pe zi. Pentru cazurile de tuberculoză se recomandă ca 


pacientul să bea o jumătate de litru pe zi. Este unul dintre cele 


mai bune remedii care poate fi administrat deoarece combină 
proprietăţile stimulatoare cu cele calmante. Ulmul fiind mu- 
cilaginos curăţă mucozităţile care îl deranjează pe pacient ŞI 
coboară apoi prin intestine. Este foarte hrânitor şi are proprietăţi 
curative extraordinare. Pentru alimentaţia copiilor mici, ameste- 
caţi cu o cantitate egală de lapte şi nu puneţi lămâie şi ardei. 
Ardeiul de Cayenne se recomandă pentru tuse, deteriorări 
ale funcţiei renale şi stoparea cangrenei. Merită menţionat şi 


uh alt efect specific al ardeiului iute. În Mexic, oamenii sunt 
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mari amatori de ardei iuți astfel încât organismul lor este com- 
plet saturat cu această plantă; dacă se întâmplă ca cineva să 
moară prin prerie, vulturii nu se ating de cadavru deoarece 
acesta este foarte tare impregnat cu ardei iute. 

Se recomandă în toate afecțiunile incipiente. Cheia succesului 
în medicină constă în stimulare iar ardeiul iute este un stimulent 
puternic. Există mulţi oameni apatici care au nevoie de ceva care 
să le învie focul vieţii. Ardeiul iute, nu whisky-ul, este în stare 
să o facă. Se poate consuma fără porţii, la discreţie. Administrat 
frecvent, în doze mici, este excelent pentru á trata frigurile gal- 
bene, febra galbenă, procesele de putrefacție sau descompunere. 
In combinaţie cu lobelia, în ceea ce este cunoscut sub numele de 
compusul lobelia, se recomandă şi pentru asfixia provocată de 
astm (adică atunci când o persoană nu-şi poate recăpăta respi- 
raţia). Este de asemenea indicat în şocuri profunde. Pentru apli- 
caţii locale este, sau ar trebui să fie, elementul de bază al tuturor 
linimentelor stimulatoare: Nu dăunează pielii, aşa cum fac 
terebentina sau acidul acetic. Este rareori folosit singur. 

TINCTURA DE ARDEI IUTE se poate prepara astfel: 
luaţi 60 gr de ardei de Cayenne şi lăsaţi la macerat într-un litru 
de alcool timp de 10-14 zile. Apoi strecuraţi ŞI puneţi în sticle. 
In timpul anotimpului rece, în cursul macerării, recipientul 
trebuie păstrat într-un loc cald. = 


Un LINIMENT STIMULATOR. excelent se poate 
prepara din: 


tinctura de ardei iute- 1 litru 
săpun din ulei de măsline 6Ogr 
ulei din ace de tuga (brad Hemlock) ` 15 gr 
ulei de sovârv 15 gr 
ulei de cedru 15 gr 
ulei de mentă 15 gr 


Răzuiţi sau tăiaţi în bucăţi foarte mici săpunul şi dizolvaţi-l 
în jumătate de litru de apă. Puneţi uleiurile în tinctură, agitaţi, 
apoi amestecați cu soluţia cu săpun. Adăugarea unui pic de ulei 
de mentă va mări considerabil eficienţa preparatului. Într-o sticlă 
de 120 gr puneţi 30 gr de compus lobelia (fără guma de smirnă) 
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şi umpleţi sticla cu linimentul stimulator. Scuturaţi bine şi după 
aplicație acoperiţi partea afectată cu o flanelă încălzită. 

Paragrafele care urmează sunt extrase din cartea The Medi- 
cine of Nature (Medicina naturii) scrisă de R. Swinburne Cly- 
mer, paginile 69-71, 79-80, 143, 150. 

Ardeiul iute (ardeiul roşu) este stimulentul natural, ideal, cel 
mai evident şi cunoscut din întreaga farmacologie. Nu poate fi 
egalat de nici un alt factor cunoscut atunci când este necesar un 
stimulent puternic cu efect prelungit, ca, de exemplu, în cazul 
răcelilor cu congestii, al atacului de cord şi alte stări care 
reclamă o intervenţie urgentă. Acţionează asupra întregii circu- 
laţii şi nu are reaţii adverse. De aceea folosit singur este ideal. 

În afecțiunile gâtului congestionat, cu ulceraţii sau infla- 
mat, este un remediu excelent dar trebuie combinat cu smirnă 
pentru a uşura şi îndepărta suferinţa. . 

Ardeiul iute acţionează ca antiseptic şi, în consecinţă, este 
unul dintre leacurile cele mai importante care se foloseşte pentru 
gargară în cazurile banale de inflamare a gâtului sau în difterie. 

În toate afecțiunile în care cazi la pat, indiferent dacă este 
vorba despre pneumonie, pleurezie sau febră tifoidă, ardeiul 
iute are un efect inestimabil ca tonic care ajută organismul să 
alunge boala şi să restabilească echilibrul. 

In toate stările acute în care ardeiul iute este indicat, se re- 
comandă doza maximă - de la 3 la 10 granule, preferabil sub 
formă de tablete, după care se bea suficientă apă fierbinte. In 
afecțiunile cronice şi persistente, se administrează frecvent o 
doză mică, de 1-3 granule, luate cu apă fierbinte sau rece. 

Plasturii cu ardei iuți sunt eficienţi în cazurile de pneu- 
monie, pleurezie şi alte congestii acute. Se asociază cu lobelia şi 
tărâţe sau hamei, Timpul de aplicare este de maximum o oră. 

Planta este cunoscută de majoritatea oamenilor ca ardeiul iute, 
roşu, obişnuit, care se serveşte la masă. Nimeni nu cunoaşte mai 
bine virtuțile sale benefice decât băutorul înrăit care îl consideră cel 
mai bun prieten al său şi nu ezită să consume cantităţi apreciabile în 
supa fierbinte menită să-l facă să-şi revină şi să-i calmeze durerile din 
stomacul gol după un chef prelungit. Ardeiul iute comun se poate 


administra fără probleme în capsule care înlocuiesc tabletele. Pentru 
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debutul răcelii şi guturaiului este un leac cu rezultate excelente. În 
cazul în care este necesar un stimulent, ardeiul iute este primul care 
trebuie avut în vedere. Se recomandă în febra mică şi afecțiunile care 
te ţin la pat. Nu este toxic şi nu are reacţii adverse. Este unicul 
stimulent care merită să fie luat în consideraţie în cazurile de diaree 
şi dizenterie cu scaune mucosanguinolente şi urât mirositoare. 

Stimulent. Ştiinţa medicală nu cunoaşte un alt stimulent la 
fel de natural, sigur şi lipsit de reacţii adverse în urma folosirii 
permanente. 

Ardeiul iute este recomandat pentru toate cazurile de febră 
mică precum şi în bolile care te ţin la pat. Măreşte acţiunea tu- 
turor plantelor cu care este asociat, ajută la digestie atunci 
când se ia în timpul meselor şi stimulează acţinea secretatoare 
a tuturor organelor. Ori de câte ori este necesar un stimulent, 
ardeiul iute poate fi administrat fără nici cel mai mic risc. 

Ardeiul iute deşi se numeşte piper roşu (în engleză red pepper) 
nu are legătură cu piperul (pepper) mai mult decât planta numită 
şi piperul bălții (Water pepper) sau menta (peppermint). Piperul 
bălții (Polygonum punctatum), care se mai numeşte şi iarba 
deşteaptă, este foarte picant dar are proprietăţi medicinale deosebite. 

Următoarele paragrafe sunt extrase din Dominion Herbal 
College, Ltd., paginile 1-2, Lecţia 5. 

Menta, bine cunoscută în toată lumea civilizată, are efecte 
curative foarte bune, stimulează la fel ca o gură de whisky dar 
nu are reacţii adverse şi nici efecte ulterioare şi întăreşte per- 
manent tot organismul. Ardeiul iute acţionează în acelaşi 
mod. Mai există şi multe alte plante care deşi extrem de pi- 
cante sunt leacuri lăsate de Dumnezeu. 

Ardeiul iute (capsicum, ardei de Cayenne, ardei roşu) îşi are 
originile în zonele calde, în Asia, Africa şi statele din sudul 
Statelor Unite. Varietatea cu fructele cele mai mari creşte în 
zonele mai nordice şi este frecvent utilizată în scopuri culinare. 

Varietatea „African bird pepper” este cel mai pur şi cel mai 
bun stimulent cunoscut. Are un gust picant şi este cel mai per- 
sistent stimulent cardiac descoperit până acum, efectele sale 
fiind extrem de rapide. Datorită circulaţiei, influenţa sa este 
evidentă în tot organismul: la început inima, în continuare 
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arterele, apoi capilarele şi nervii. Am avut cazuri de apoplexie 
rezolvate bine printt-o baie la picioare cu apă fierbinte cu 
muştar în care s-a adăugat o jumătate de linguriţă de ardei iute, 
tensiunea din creier fiind îndepărtată prin reglarea circulaţiei. 

Negri din Indiile Occidentale înmoaie ardeii uscați în apă, adaugă 
zahăr şi suc acru de portocale şi beau la discreţie pentru a trata febra. 
Ardeiul iute este un remediu minunat recomandat pentru inflamaţu. 
Ni s-a spus de multe ori că arde mucoasa stomacului iar cunoscuți 
noştri, din lumea medicală şi nu numai, şi-au manifestat adeseori 
teama de a consuma ardei iuți. li asigurăm pe cei interesaţi că această 
temere este nefondată. Am consumat la discreţie ardei iuți timp de 
peste 25 de ani şi, în consecinţă, considerăm că experienţa noastră va- 
lorează mai mult decât părerile celor care nu vorbesc decât din cărți. 

Ardeiul iute este util în crampe, dureri de stomac şi intestine şi, 
uneori, în cazul constipaţiei creează o căldură în intestine, provocând 
acţiunea peristaltică a părților care înainte erau contractate. În acest 
ultim caz, este recomandabil să se administreze doze mici, sub forma 
unei infuzii calde, cu jumătate până la o linguriţă de ardei la o ceaşcă 
cu apă clocotită. În febra tifoidă, combinat cu preparate pentru boli 
hepatice şi puţin Flydrastis canadensis, ardeiul iute susţine circulația 
venei porte şi măreşte eficiență preparatelor hepatice folosite. 

În cazurile de amigdalită şi difterie, aplicaţi tinctura de ardei 
iute în jurul gâtului. Acoperiţi apoi cu o flanelă umezită cu in- 
fuzia din ardei iute şi, în acelaşi timp, beţi la discreţie din infuzie. 

Un liniment eficient pentru entorse, contuzii, reumatism 
şi nevralgii se poate prepara astfel: 


tinctură de ardei iute (ardei roşu) -© 60 gr fluid 
extract fluid de lobelia 60 gr fluid 
ulei de pelin alb | 4 gr fluid 
ulei de rozmarin 4 gr fluid 
ulei de mentă dulce 4 gr fluid 


Expunând utilizările menţionate mai înainte, nu dorim ca 
ardeiul iute să fie considerat un panaceu universal. Nu este cazul; 
dar ori de câte ori este nevoie de un stimulent de acest tip, reco- 
mandând ardeiul iute, medicul nu se va înşela. Folosirea acestei 
plante nu este mai extinsă deoarece nu s-a realizat încă valoarea el. 
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Paragrafele care urmează sunt citate din The Model Botanic 
Guide to Health, paginile 33-35. 

Capsicum este numele botanic al unui gen sau familii largi de 
plante care creşte în diferite zone, cum ar fi Africa, America de Sud, 
Indule de Est şi Vest. Utilizăm numai varietatea „African bird pep- 
per” deoarece, comparativ cu orice alt soi, reţine mai mult timp căl- 
dura în organism şi este cel mai bun stimulent cunoscut. Are un gust 
picant care persistă o perioadă de timp considerabilă; ajuns în stomac 
produce o senzaţie plăcută de căldură, care se răspândeşte rapid în în- 
treg organismul, reglând circulaţia. De aceea este atât de util în cazul 
inflamaţiilor şi al tuturor bolilor legate de creşterea anormală a 
fluxului sanguin într-o anumită parte a corpului. Conform ana- 
lizelor, ardeiul iute conţine albumină, pectine, amidon, carbonat 
de calciu, sescvioxid de fier, fosfat de potasiu, alaun, magneziu şi un 
fel de ulei roşiatic. În cazul apoplexiei am descoperit că este benefic 
pentru pacient să bage picioarele în apă fierbinte cu muştar ŞI în 
acelaşi timp să ia o jumătate de linguriţă de ardei iute în puţină apă. 

Acest tratament provoacă o reacţie, diminuând tensiunea sângelui 
din creier şi salvând astfel pacienţii. Unii se pot întreba „Nu are şi o 
acţiune inflamatoare?”, Răspundem ferm „Nu” deoarece nu există 
nimic care să îndepărteze mai repede inflamatia. Am folosit ardeiul 
tude în toate fazele inflamatorii şi niciodată nu s-a întâmplat să nu 
obţinem rezultate benefice. Dl. Price, bine cunoscut pentru călăto- 
riile sale, susţine, ca o regulă categorică a menţinerii sănătăţii, faptul 
că cele mai picante feluri de mâncare cu care se delectează indigenii 
sunt şi cele mai sănătoase mâncăruri pe care străinii le pot consuma 
în climatele pestilenţiale din partea inferioară a Arabiei, Abisiniei, 
Sirei şi Egiptului. Marsden, în istoria Sumatrei, remarcă faptul că 
ardeiul iute este unul dintre ingredientele folosite de indigeni în 
prepararea hranei. Populaţia indigenă din zonele cu climat tropical 
utilizează fără restricţii ardeiul iute şi nu îl consideră dăunător. 

Dr. Watkins, care a vizitat Indiile Occidentale, povesteşte că 
negrii din acele insule cufundă ardeii iuți uscați în apă fierbinte, 
adăugând zahăr şi suc acru de portocale şi beau ceaiul astfel 
preparat atunci când sunt bolnavi sau au febră. Este foarte 
amuzant să vezi cum medicii interzic utilizarea ardeiului iute în 
boli inflamatorii deoarece este considerat periculos, dacă nu chiar 
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fatal, şi totuşi să descoperi că în lucrări importante se recomandă 
folosirea acestuia în situaţii identice. Dr. Thatcher, în farmacopeea 
sa, afirmă: „Nu există aproape nici un dubiu că ardeii iuți ne 
furnizează cel mai pur stimulent care poate fi introdus în stomac.” 
Dr. Wright remarcă faptul că în Indiile Occidentale ardeiul iute 
se administrează cu rezultate evidente, dintre cele mai benefice, în 
cazul gâtului cu inflamații purulente. Paris, în Pharmacologia (Far- 
macologia), aminteşte că, în Franţa, chirurgii din armată dădeau 
ardei iute soldaţilor care erau extenuaţi din cauza oboselii. Dr. 
Fuller, în eseul premiat despre tratamentul scarlatinei, susţine că 
„Ardeiul iute sub formă de pudră pus în pilule făcute din fărămi- 
turi de pâine şi luat de patru ori pe zi, trei sau patru pilule o dată, 
este un stimulent dintre cele mai valoroase în fazele finale ale bolii 
şi este de asemenea eficient în toate cazurile de debilitate, indife- 
rent de cauză.” Ardeiul iute administrat noaptea în doze de o 
jumătate de linguriţă, combinat cu melasă şi ulm roşu, este un 
remediu foarte bun pentru tuse. Sângerările de la plămâni pot fi 
uşor ţinute sub control făcând apel la ardei iute şi o baie de aburi. 
Cu ajutorul acestora, circulaţia este stimulată în fiecare parte a cor- 
pului şi, în consecinţă, presiunea asupra plămânilor se diminuează, 
permițând astfel ca în jurul vasului spart să se formeze un cheag. 

Argumentând în favoarea utilizării ardeiului iute nu vrer să 
se înţeleagă că acesta poate vindeca orice boală şi nici nu reco- 
mandăm să fie luat în mod regulat indiferent dacă este sau nu 
nevoie de un stimulent. Medicamentele trebuie luate numai 
atunci când eşti bolnav. Dacă cineva a răcit, un ceai cu o doză 
de ardei iute, în general, va vindeca răceala evitând astfel evoluţia 
bolii. Ardeiul iute este un remediu nepreţuit în fitoterapie. 

Citatele anterioare despre ardeiul iute sunt extrase din lu- 
crările unora dintre cei mai importanţi specialişti mondiali în 
fivoterapie ŞI, în consecinţă, sunt foarte valoroase. l-am citat 

coarece ştiu că sunt buni creştini şi pentru că mi-au verificat 

propria experienţă avută în practică cu acestă plantă. 


SIMABA CEDRON 
Denumiri populare: Cedron, rattlesnake's beans. 
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Partea folosită: Semințele. 

Proprietăţi medicinale: Antispasmodice, indicate pentru 
afecțiunile sistemului nervos şi ale stomacului. 

Descriere şi indicaţii: Întăreşte şi revigorează întreg organismul. 
Este excelent pentru stomac, previne gazele şi fermentația. Se reco- 
mandă în febre intermitente, spasme, convulsii şi tulburări ner- 
voase, Preparaţi un ceai concentrat şi aplicaţi pe muşcăturile de 
şarpe sau înțepăturile insectelor, umezind o bucată de tifon în ceai 
şi inând-o pe locul afectat. Local trebuie aplicat ceai din abundență. 
In plus, beţi ceai în doze de 1 lingură, de 4 ori pe zi, pregătind infuzia 
din 30 gr plantă la jumătate de litru de apă clocotită. 


“ROSTOPASCĂ (Chelidonium majus) , 

Denumiri populare: Greater celandine, garden celandine, tet- 
terwort, jewel weed, quick-in-hand, slippers, snap weed, pale touch- 
menot, slipper weed, balsam weed, weathercock, touch-me-not. 

Partea folosită: Planta. 

Proprietăţi medicinale: Alterative, antispasmodice, astrin- 
gente, diuretice, purgative. 

Descriere şi indicaţii: Sucul proaspăt amestecat cu oțet poate 
fi aplicat pentru îndepărtarea bătăturilor şi negilor. Se poate, de 
asemenea, prepara sub forma unui unguent recomandat în diferite 
afecţiuni dermatologice, cum ar fi dermatomicozele, eczema, etc. 
Administrată pentru uz intern, ca infuzie, este indicată în afecţi- 
unile stomacului, ale vezicii biliare şi ale ficatului. Poate fi utilă şi 
pentru tratarea astmului. Luaţi una sau două capsule pe zi. 

Nu confundați această plantă cu o altă varietate mai mică de- 
numită untişor, 

Precauţii: Planta nu se administrează copiilor. 


TELINA (Apium graveolens) 

Denumiri populare: Smallage, garden celery. 

Partea folosită: Rădăcina, seminţele. 
Proprietăți medicinale: Diuretice, stimulente, aromatice. 
Descriere şi indicaţii: Excelentă în cazurile de incontinenţă 
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urinară, hidropizie şi probleme hepatice. Produce transpiraţie şi 
este un tonic minunat, Se recomandă în reumatism, nevralgie şi 
nervozitate. In gastronomie, se foloseşte mult ca mirodenie, 
semințele măcinate dând supelot o aromă specială. 


ŢINTAURĂ (Erythraea centaurium) 

Denumiri populare: Fierea pământului, centaury, centory, 
feverwort, common centaury, lesser centaury. 

Partea folosită: Planta. 

Proprietăţi medicinale: Tonice, pentru afecţiuni stomacale, 
aromatice, colagoge, sudorifice, digestive, febrifuge, emetice. 

Descriere şi indicaţii: Este o plantă care poate fi folosită aproape 


pentru orice problemă. Ca tonic, se recomandă celor care nu 


reuşesc să facă suficientă mişcare în aer liber. Se utilizează mai ales 
pentru gaze, colici, balonări, aciditate stomacală, dispepsii şi consti- 
paţie şi ajută la o corectă asimilare şi digestie a hranei. Ca infuzie, 
dacă este prea concentrată, produce vărsături. Loţiunile care conţin 
ţintaură se folosesc pentru tratarea diferitelor pete de pe piele. 

Puneyi 2 linguriţe de plantă la o ceaşcă de apă clocotită: lăsaţi 
să infuzeze 20 până la 30 de minute, răcoriţi şi beţi o ceaşcă pe zi, 
câte o înghiţitură. ri 


ROCOINĂ (Stellaria media) 

Denumiri populare: Starweed, starwort, satin flower, adder's 
mouth, Indian chickweed, star chickweed, tongue grass, winter 
weed, stitchwort. 

Partea folosită: Planta. 

Proprietăți medicinale: Alterative, calmante, coboară tem- 
peratura, mucilaginoase, pentru bolile de piept, rezorbante, 
elimină manifestările patologice. 

Descriere şi indicații: Poate fi folosită sub mai multe forme. 
Grädinarii o consideră o mare pacoste deşi poate servi drept hrană 
la fel ca spanacul. Se poate utiliza în stare proaspătă, uscată, pudră, 
pentru cataplasme, comprese sau ca pomadă. Este excelentă pen- 
tru toate cazurile de bronșită, pleurezie, tuse, răceli, răguşeli, 
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reumatism, inflamații sau debilităţi ale intestinelor şi stomacului, 
plămânilor, arborelui bronhic — de fapt, orice formă de inflamație 
internă. Vindecă şi calmează orice intră în contact cu ea. 

Este unul dintre cele mai bune remedii pentru aplicaţii externe 
pe suprafeţele inflamate în boli dermatologice, abcese, Opăriri, ar- 
suri, inflamații oftalmologice, erizipel, tumori, hemoroizi, cancere, 
inflamații ale testiculelor, ulceraţii în gât şi în cavitatea bucală ŞI pen- 
tru tot felul de răni. Pomada din rocoină, care nu se îndepărtează 
căt mai mult timp posibil, trebuie aplicată după spălarea cu ceai a 
părții externe afectate. Dacă se poate, faceţi mai multe aplicaţii în 
cursul unei zile. Vindecă mâncărimile şi arsurile din zona organelor 
genitale. Pentru orice fel de inflamații se recomandă o baie cu ro- 
coină iar apoi aplicaţii cu pomada preparată din această plantă. 

Spălați la suprafaţă cu decoct iar umflătura şi inflamaţia se vor 
retrage. In cazul infectării sângelui se recomandă administrarea 
pe cale internă şi aplicarea externă a unei cataplasme. Pentru con- 
stipaţie, atunci când intestinele sunt complet blocate, este indicat 
să se 1a trei linguri cu vârf de plantă proaspătă fierte într-un litru 
de apă până nu mai rămâne decât o jumătate de litru de lichid. 
Beţi câte o ceaşcă călduţă din trei în trei ore, sau mai des, până 
obţineţi rezultatele dorite. Este foarte eficientă pentru scorbut şi 
bolile sângelui. Ceaiul se prepară dintr-o linguriţă cu vârf de ro- 
coină infuzată o jumătate de oră într-o ceaşcă de apă clocotită. 
Beţi trei sau patru cești pe zi, între mese, câte o înghiţitură de 
fiecare dată şi încâ o ceaşcă înainte de culcare. Rocoina este 
disponibilă şi sub formă de pudră sau capsule. Luaţi una sau două 
capsule pe zi, ca doză medie, sau mai mult dacă este necesar. 


CICOARE DE VARĂ (Cichorium intybus) 

Denumiri populare: Cicoare sălbatică, andivă de grădină, ci- 
coare de grădină, andivă, succory, 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Tonice, laxative, diuretice. 

Descriere şi indicaţii: În timp ce rădăcina de cicoare este foarte 
populară datorită asocierii cu cafeaua, importanţa ei curativă este 
mult mai puţin cunoscută. 


| 
l 
| 
l 
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Cicoarea este eficientă în tratarea afecţiunilor renale, ale fica- 
tului, organelor urinare, stomacului şi splinei. Se recomandă în 
cazurile de hepatită. Este indicată şi pentru tratarea unor tulburări 
stomacale deoarece elimină materiile reziduale şi întăreşte întregul 
organism. Frunzele andivei comune de grădină (Cichorium en- 
dive) sunt, de obicei, folosite pentru salate. Se găseşte în majori- 
tatea magazinelor alimentare. 


LIPICIOASĂ (Galium aparine) 

Denumiri populare: Bedstraw, clivers, coachweed, goose 
grass, goose's hair, grip grass, gravel grass, gosling weed, hedge- 
burrs, clabber grass, catch weed, milk sweet, poor robin, savoyan, 
scratchweed, cleaverwort, cheese rent herb. 

“Partea folosită: Intreaga plantă. 

Proprietăţi medicinale: Febrifuge, diuretice, laxative, 
alterative, tonice. Daea 

Descriere şi indicaţii: Unul dintre cele mai bune remedii pen- 

tru afecțiunile renale şi ale vezicii urinare, în special pentru sen- 
zaţiile de arsură la urinat şi tulburările de micţiune, mai ales în 
combinaţie cu grozama, strugurii ursului, Barosma betulina şi 
nalba mare. Este excelentă pentru spălarea feţei deoarece curăţă 
tenul. Datorită proprietăţilor febrifuge se recomandă în toate 
cazurile de febră, scarlatină, pojar şi toate bolile acute. Tratează efi- 
cient multe afecţiuni dermatologice, cum ar fi eczema gravă, şi 
este indicată în cancerul de piele, scrofuloză şi fazele inflamatorii 
„ale gonoreei. 
” Se obţin rezultate excelente în cazurile de pietre la vezica uri- 
nară, scorbut şi hidropizie. Planta poate fi consumată la discreţie 
la fel ca şi spanacul. Astfel utilizată este recomandată pentru 
curățirea sângelui şi tonifierea ficatului. Lipicioasa este foarte as- 
tringentă datorită conţinutului ridicat de tanin. O cură nu trebuie 
să dureze mai mult de două săptămâni, după care se tace o pauză 
de una sau două săptămâni. Puneţi 30 gr plantă în jumătate de 
litru de apă fierbinte şi fierbeţi la foc mic 20 de minute. Luaţi o lin- 
guriţă de trei ori pe zi. 
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COCCULUS PALMATUS 

Denumiri populare: Calumba, calumbo, columbo root, 
columba, foreign columbo, kalumb, calumba root. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăți medicinale: Antiemetice, tonice, febrifuge. 

Descriere şi indicaţii: Unul dintre cele mai bune şi pure tonice 
pentru întârirea şi revigorarea organismului. Foarte eficient în 
febre intermitente şi recurente. 

Poate menţine şi întări starea de sănătate a organismului în ți- 
nuturile mlăștinoase cu climă foarte caldă. Excelent pentru cal- 
marea stări de vomă în timpul sarcinii, poate fi utilizat cu rezultate 
bune înainte şi după aceea. Poate fi folosit în boli care afectează 
colonul, cum ar fi holera, diareea cronică şi dizenteria, indiferent 
de cât de persistente sunt afecțiunile. Constituie un remediu mi- 
nunat pentru dispepsie şi stimulează pofta de mâncare. Se reco- 
mandă în tratarea reumatismului şi a tuberculozei pulmonare. 


:PODBAL (Tussilago farfara) 

Denumiri populare: Bull's foot, horsefoot, horsehoof, butterbur, 
British tobacco, foal's foot, flower velure, coughwort, ginger root. 

Partea folosită: Rădăcina, frunzele. : 

Proprietăţi medicinale: Emoliente, calmante, expectorante, 
pentru bolile de piept, sudorifice, tonice. 

Descriere şi indicaţii: Un remediu excelent pentru catar, tuber- 
culoză şi toate bolile pulmonare. Are un efect calmant asupra mem- 
branelor mucoase. Se obţin rezultate bune preparând o infuzie 
dintr-o lingură cu vârf de podbal la un litru de apă şi folosind apoi 
ca prişniţă sau pur şi simplu aplicând pe piept şi gât o bucată de tifon 
înmuiată în ceai, Este excelent pentru eliminarea flegmei din piept 
în toate genurile de tuse, astm, bronşită, tuse convulsivă sau accese 
de tuse. Se foloseşte în cazul inflamaţiilor şi umflăturilor, pentru 
hemoroizi, afecţiuni ale stomacului şi febră. Pudra preparată din 
frunze şi aspirată pe nas este foarte eficientă pentru obstrucţii nazale 
şi dureri de cap, Pentru scrofuloză sau tumori scrofuloase se reco- 
mandă administrarea pe cale internă, una sau două capsule pe zi, 


sau, extern, aplicarea unei cataplasme. Potbalul are o largă utilizare 
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ca remediu contra tusei şi în afecțiunile pulmonare. Este excelent în 
combinaţie cu alte plante în compoziţia siropul contra tusei. 
Pentru uz intern, se recomandă în diaree iar pentru arsuri, in- 
flamaţii, ulceraţii şi înţepături de insecte sunt indicate aplicaţiile 
externe. Faceţi un decoct punând 30 gr de frunze la un litru de apă 
şi lăsaţi să fiarbă până mai rămâne doar o jumătate de litru de lichid. 
Îndulciţi cu miere şi beţi o ceaşcă de trei sau patru ori pe zi. 


TĂTĂNEASĂ (Symphytum officinale) 

Denumiri populare: Blackwort, bruisewort, gum plant, heal- 
ing herb, knitback, splippery root, wallwort, nipbone. 

Partea folosită: Rădăcina. - 

Proprietăţi medicinale: Calmante, astringente, pentru bolile 
de piept, cicatrizante, mucilaginoase, stabilizatoare, nutritive. 

Descriere şi indicaţii: Un remediu puternic pentru tuse, catar, 
ulceraţii sau inflamații pulmonare, tuberculoză, hemoragie şi ex- 
pectoraţie excesivă în astm şi tuberculoză. Foarte utilă în ulceraţii 
sau inflamații ale rinichilor, stomacului sau intestinelor. Cel mai 
bun remediu pentru hematurie. 

După ce aţi stors din compresă ceaiul concentrat şi fierbinte, 
aplicaţi pe contuzii grave, umflături, entorse, fracturi: inflamaţia 
se va retrage semnificativ iar durere se va diminua. Tot sub formă 
de compresă se foloseşte şi pentru abcese. 

Cataplasma din frunze proaspete este excelentă pentru hernii, 
inflamații ale pieptului, răni recente, ulceraţii, arsuri, răni can- 
grenoase, înţepături de insecte şi coşuri. Pentru uz intern, ceaiul 
se recomandă în scrofuloză, anemie, dizenterie, diaree, leucoree şi 
probleme de sănătate specific feminine, Are, de asemenea, un efect 
extraordinar în cazul inflamaţiilor şi durerilor interne. Luaţi una 
sau două capsule pe zi timp de o săptămână sau două, după care 
faceţi o pauză de o săptămână. Fierbeţi 30 gr de rădăcină intr-un 
litru de apă şi beţi câteva pahare pe zi ca decoct. 


CORALLORHIZA ODONTORHIZA 
Denumiri populare: Crawley, crawley root, coral root, 
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chicken’s toes, turkey claw, fever root, scaly dragon's claw. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Febrifuge, sudorifice, sedative. 

Descriere şi indicaţii: Un remediu extrem de puternic şi efi- 
cient în boli dermatologice de toate tipurile, în scrofuloză, scor- 
but, abcese, tumori, febre, erizipel acut, crampe, pleurezie, 
transpiraţii nocturne, extrem de recomandat şi în cancer. Este 
foarte utilă în cazul venelor dilatate. Umeziţi bine cu ceai o bucată 
de tifon şi aplicaţi pe abcese şi tumori. Va produce o țranspiraţie 
puternică fără a excita organismul. Este deosebit de eficientă în 
cazul febrei mici, al febrei tifoide şi al afecţiunilor inflamatorii. În 
combinaţie cu Caulophyllum thalictroides se recomandă pentru 
ciclu neregulat sau dureros. Este disponibilă şi sub formă de tinc- 
tură. Urmaţi instrucţiunile înscrise pe eticheta produsului. 


CORIANDRU (Coriandrum sativum) 

Denumiri populare: Seminţe de coriandru. 

Partea folosită: Sămânţa. | 

Proprietăţi medicinale: Aromatice, pentru probleinele sto- 
macale, ale cordului, antispastice, condiment. 

Descriere şi indicaţii: Coriandru este un tonic bun pentru 
stomac şi un întăritor foarte eficient pentru inimă. Atenuează colicile 
provocate de alte plante şi elimină gazele din intestine. Dă o aromă 
agreabilă altor plante care au un gust neplăcut. Puteţi lua una sau 
două capsule pe zi sau 5 până la 15 picături de extract fluid în apă. 


“MATASE DE PORUMB (Zea mays) i 
Denumiri populare: Indian corn, maize jagnog, Turkish corn. 
Partea folosită: Pisulul florilor în stare proaspătă şi uscată. 
Proprietăţi medicinale: Analgezice, diuretice, sedative, 

alterauve, dizolvă calculii. 

Descriere şi indicaţii: Mătasea de porumb este unul dintre cele 
mai eficiente remedii în cazul afecţiunilor rinichilor, vezicii urinare 
şi prostatei. Deosebit de utilă pentru dureri, arsuri sau dificultăţi de 
micţiune. Poate fi folositoare pentru prevenirea enuresisului. 
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Faceţi o infuzie din 60 gr de plantă într-o jumătate de litru de apă 
clocotită şi beţi câteva pahare pe zi. 


PIPER DE CUBEBE 

Denumiri populare: Java pepper, cubebs, tailed cubebs, tailed 
pepper. 

Partea folosită: Fructele necoapte uscate. - 

Proprietăţi medicinale: Aromatice, purgative, stimulatoare, 
diuretice, antisifilitice, antispastice, pentru problemele stomacale. 

Descriere şi indicaţii: Este excelent pentru tulburări cronice 
ale vezicii urinare, arsuri la urinat, leucoree, gonoree, probleme 
respiratorii, tuse, colici. Măreşte tonusul stomacului şi in- 
zestinelor. Odinioară se folosea frecvent pentru asezonarea su- 
pelor. Creşte fluxul urinar. Din extractul fluid, se ia un sfert până 
la o linguriţă într-un pahar cu apă. | 


„PĂPĂDIE (Taraxacum officinale) cuj n 

Denumiri populare: Lion’s tooth, swine snout, puff ball, wild 
endive, priest’s crown, white endive. 

Partea folosită: Rădăcina, frunzele. 

Proprietăți medicinale: Hepatice, laxative, diuretice, depura- 
tive, tonice, pentru afecțiunile stomacale. 

Descriere şi indicaţii: Frunzele plantei tinere se folosesc la fel 
ca spanacul sau în salată proaspătă. Păpădia conţine 28% sodiu. 
Sărurile nutritive naturale purifică sângele şi ajută la neutralizarea 
acizilor din sânge. Anemia este provocată de o deficiență a sub- 
stanţelor nutritive necesare din sânge şi în realitate nu are prea 
multe în comun cu cantitatea de sânge. Este unul dintre remediile 
cunoscute din cele mai vechi timpuri. Rădăcina se foloseşte pentru 
mărirea fluxului urinar şi în afecţiuni ale ficatului. Este un laxativ 
uşor, Constituie un remediu excelent pentru hepatită şi boli der- 
matologice, scorbut, scrofuloză şi eczemă. Se administrează în tul- 
burări renale, diabet, hidropizie, inflamații ale intestinelor şi febră. 

Are efecte benefice asupra organelor feminine. Stimulează ac- 
tivitatea ficatului, pancreasului şi splinei, în special în cazurile de 
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ficat şi splină mărite. Ajută la formarea bilei. Rădăcinile subterane 
măcinate constituie un înlocuitor excelent al cafelei şi se reco- 
mandă mai ales în dispepsie şi reumatism. Dacă folosiţi capsule, 
luaţi câte una de trei ori pe zi. 


MĂRAR (Anethum graveolens) 

Denumiri populare: Mărar de grădină, seminţe de mărar, 
dilly, dill fruit. l 

Partea folosită: Sămânţa. 

Proprietăţi medicinale: Pentru afecțiunile stomacale, aroma- 
tice, stimulatoare, sedative, sudorifice. j 

Descriere şi indicaţii: Ceaiul de mărar este un excelent 
remediu tradiţional pentru deranjamente stomacale şi dispepsie. 
Ajută la prevenirea apariţiei gazelor şi fermentaţiei în intestine. 
Stimulează pofta de mâncare. Pentru sistemul nervos este un cal- 
mant foarte bun şi se foloseşte şi în cazul inflamaţiilor şi durerilor. 
Ajută la oprirea sughiţului. În cazul respirației urât mirositoare se 
pot mesteca seminţele de mărar. 7; 

Semințele se utilizează pentru a da aromă mâncărurilor. Frun- 
zele şi seminţele se folosesc la prepararea castraveţilor muraţi care, 
de fapt, nu ar trebui să ajungă niciodată în stomac. 


ECHINACEA (Echinacea angustifolia) 

Denumiri populare: Sampson root, purple cone flower, black 
Sampson, red sunflower. 

Partea folosită; Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Alrerative, antiseptice, tonice, depu- 
rative, ajută la colectarea abceselor, febrifuge. 

Descriere şi indicaţii: Curăţă excelent sângele. Se recomandă 
în toxemii, febre, carbunculi, acnee, eczeme, abcese, peritonită, 
sifilis, muşcături şi înţepături ale insectelor şi şerpilor veninoşi, 
erizipel, cangrenă, difterie, amigdalită, inflamații, infecţii, răni. 

Se foloseşte pentru gargară în cazul gâtului inflamat. Combi- 
nată cu smirna constituie un remediu excelent în toate aceste 
afecţiuni. Are un efect puternic de curăţare a materiilor reziduale 
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din stomac, de eliminare a otrăvurilor, toxinelor, puroiului pre- 
cum şi de prevenire a formării abceselor. În combinaţie cu smirna, 
este foarte utilă pentru tratarea febrei tifoide şi a altor genuri de 
febră. În cazurile grave, luaţi două capsule de patru ori pe zi sau 
10 până la 25 picături de tinctură, în apă, din două în două ore. 


IARBA MARE (Inula helenium) 

Denumiri populare: Scabwort, elfwort, horseheal, horse-elder. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Sudorifice, diuretice, expectorante, 
aromatice, stimulatoare, pentru afecțiunile stomacale, astringente 
ŞI tonice. 

Descriere şi indicaţii: Recomandată în tuse, astm şi bronşite. 
Combinată cu Echinacea constituie un remediu excelent pentru 
tuberculoză. Este stimulent şi tonic al membranelor mucoase, 
Incălzeşre şi întăreşte plămânii şi stimulează expectoraţia. Ceaiul 
de iarbă mare este indicat în tusea convulsivă. Întăreşte, curăţă şi 
tonifică membranele mucoase ale plămânilor şi stomacului. Se re- 
comandă, de asemenea, în retenţie urinară, pietre la rinichi şi vezica 
urinară precum şi pentru întârzieri ale ciclului. Luaţi o capsulă de 
trei ori pe zi. Extract lichid: o jumătate până la o linguriţă. 


FENICUL (Foeniculum vulgare) 

Denumiri populare: Large fennel, wild fennel, sweet fennel. 

Partea folosită: Sămânţa, frunzele. 

Proprietăţi medicinale: Pentru afecțiunile stomacale şi ale 
pieptului, antispastice, diuretice, sudorifice, aromatice. 

Descriere şi indicaţii: Feniculul este un remediu tradiţional de 
bază, prezent în orice casă, care se foloseşte şi pentru gătit. Dă 
aromă mâncărurilor şi altor plante medicinale. Ceaiul este excelent 
pentru spălături oculare. Este unul dintre remediile cel mai des ad- 
ministrate pentru gaze, aciditate stomacală, gută, crampe, colici şi 
spasme. Feniculul măcinat, presărat peste mâncare, previne for- 
marea gazelor în stomac şi intestine. Se administrează cu succes 
pentru colicile sugarilor. În acest scop, planta se pune în apă şi se 
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administrează în doze mici, la fiecare jumătate de oră, până când 
sugarul (copilul) se linişteşte. Din seminţele de fenicul măcinate se 
prepară un ceai care este foarte bun pentru muşcăturile de şerpi, 
înţepăturile de insecte sau intoxicaţiile alimentare. Este foarte uti] 
în cazurile de hepatită când ficatul este obstruat. Dă rezultate ex- 
celente în tratarea obezității. Măreşte fluxul urinar şi, de asemenea, 
pe cel menstrual. Pentru calmarea durerilor, articulațiile dureroase 
se pot frecţiona cu ulei de fenicul; se adăugă şi în gargară în cazurile 
de răguşeală şi gât inflamat. Este disponibil în capsule sau sub 
formă de pudră. Luaţi una sau două capsule pe zi. 


SCHINDUF (Trigonella foenum-graecum) 

Denumiri populare: Seminte de schinduf. 

Partea folosită: Semințele. | 

Proprietăţi medicinale: Mucilaginoase, emoliente, febrifuge, 
fortifiante. i 

Descriere şi indicaţii: Cataplasma cu schinduf este excelentă 
pentru răni şi inflamații. Măcinaţi seminţele, amestecați cu nişte 
cărbune vegetal până formaţi o pastă groasă. Datorită cărbunelui 
vegetal eficienţa cataplasmei este sporită. Tratarea ulceraţiilor şi in- 
flamaţiilor în acest mod previne infectarea sângelui. Ceaiul este ex- 
celent pentru gargară dacă gâtul este inflamat ŞI ajută la curăţarea 
mucozităţilor din bronhii. Când se înmoaie în apă sămânţa devine 
asemănătoare jeleului şi are un efect răcoritor şi curativ asupra in- 
testinelor, producând şi lufrifierea acestora. Ceaiul este excelent 


pentru febră. Semințele fierte în lapte de soia sau de nuci sunt 
foarte hrănitoare, | 


GRANAT (Chrysanthemum parthenium) 

Denumiri populare: Featherfew, featherfoil, febrifuge plant. 

Partea folosită: Planta. 

Proprietăți medicinale; Laxative, antispastice, purgative, to- 
nice, emenagoge. “i 

Descriere şi indicaţii: Este foarte bun pentru gaze, balonări şi 
viermi. Stimulează apariţia ciclului. Se recomandă pentru tratarea 
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isteriei şi a alcoolismului cu manifestări de delirium tremens. Flo- 

rile acţionează ca purgativ. Pentru a prepara infuzia, puneţi 30 gr 

de plantă la jumătate de litru de apă clocotită şi luaţi frecvent câte. 
o linguriţă. Doza este de 10 până la 30 de picături de tinctură, 

într-un pahar cu apă, din patru în patru ore, după necesităţi. 


BUBERNIC (Scrophularia nodosa) 
„Denumiri populare: Scrofula plant, throatwort, rosenoble, 

carpenter”s square, figwort root, heal-all, kernelwort. 

Partea folosită: Întreaga plantă. = 

Proprietăţi medicinale: Diuretice, depurative, analgezice, 
exantematice. Sa ip 

Descriere şi indicaţii: După cum se poate deduce şi din de- 
numirea plantei, planta scrofulei, este un remediu excelent în toate 
erupțiile pielii, abcese, fruncule, eczeme, scabie, contuzii, răni, 
etc. Din frunze se poate face o cataplasmă precum şi o infuzie din 
care se bea de câteva ori pe zi. Folosiţi o linguriţă cu vârt de plantă 
la o ceaşcă de apă clocotită, lăsaţi să se răcească şi beui una până la 
două ceşti pe zi. Se poate utiliza şi extractul lichid. Urmaţi 1n- 
strucţiunile înscrise pe sticlă. 


ERECHIITES HIER ACIFOLIA 
Denumiri populare: Pilewort, leaved fleabane. 

Partea folosită: Intreaga plantă. pa Și 

Proprietăţi medicinale: Astringente, tonice, emetice, alterative. 

Descriere şi indicaţii; Are un efect astringent puternic şi de 
aceea este excelent în afecţiuni ale membranelor mucoase, pro- 
bleme ale colonului, holeră şi dizenterie, calmând rapid durerile 
provocate de aceste boli, Aproape un remediu specific pentru he- 
moroizi, este foarte eficient şi în cazurile de diaree acută contrac- 
tată de copii vara. Când se administrează fierbinte, efectul calmant 
este foarte rapid. Este un remediu extraordinar pentru febră, un 
tonic foarte bun şi un purificator excelent al sângelui. Tratamen- 
tul nu trebuie să dureze mai mult de o săptămână. Luaţi capsulele 


cu o înghiţitură de lapte. 
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ve 


Infuzaţi o linguriţă cu vârf într-o ceaşcă de apă clocotită, timp 
de 30 de minute. Când se răceşte, beţi una până la două cești pe 
zi, căte o înghiţitură de fiecare dată. 


MONOTROPA UNIFLORA 

Denumiri populare: Ice plant, Indian pipe, fit root plant, pipe 
plant, Dutchman's pipe, bird's nest plant, ova ova, birds nest, 
corpse plant, nest root, convulsion weed. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Antispasmodice, pentru bolile sis- 
temului nervos, tonice, sedative, febrifuge. 

Descriere şi indicaţii: Foarte eficientă în toate genurile de 
febră. Poate înlocui opiul şi chinina. Un remediu excelent pentru 
agitaţie, stări de leşin, iritabilitate, spasme musculare şi convulsii. 
Vindecă febra intermitentă şi cea recurentă. De ce oare oamenii 
nu folosesc acest remediu în locul medicamentelor nocive? Este 
o plantă eficientă şi inofensivă. O linguriţă de Monotropia uniflora 
combinată cu seminţe de fenicul, infuzată într-o jumătate de litru 
de apă clocotită timp de 20 de minute, constituie o spălătură ex- 
celentă pentru inflamații ale vaginului şi uterului; se recomandă 
şi ca spălătură oculară în caz de inflamații. Este un remediu foarte 
util în epilepsie şi în cazurile de încleştare a maxilarelor la copii. 


SEMINŢE DE IN (Linum usitatissimum) 

Denumiri populare: Linseed, common flax, winterlien, lint bells. 

Partea folosită: $ămânţa la maturitate. 

Proprietăţi medicinale: Calmante, pentru bolile de piept, 
ajuta la colectarea abceselor, mucilaginoase, emoliente. 

Descriere şi indicaţii: Este vorba despre seminţele obişnuite 
de in pe care toată lumea le cunoaşte. Sămânţa măcinată, ameste- 
cată cu apă fiartă, formează o pastă groasă care se foloseşte pentru 
cataplasme. În acest scop, se poate adăuga orice altă plantă reco- 
mandată pentru pregătirea cataplasmelor printre care se numără, 
de exemplu, Polygonum punctatum, scoarţa de ulm, hameiul 
fărâmiţat, lumânărica. Aceste plante, combinate şi utilizare îm- 
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preună cu seminţele de in, constituie componentele celei mai 
bune cataplasme pentru orice fel de rană veche, furunculi, car- 
bunculi, inflamație şi tumoare. Amestecul făcut din seminţe de 
in şi cărbune vegetal este în egală măsură eficient. Uleiul preparat 
prin zdrobirea seminţelor este recomandat pentru tuse, astm şi 
pleurezie iar extern se aplică pe arsuri, răni, opăriri, etc. 

Puneţi o linguriţă de seminţe de in într-o ceaşcă cu apă clo- 
cotită, lăsaţi să se răcească apoi luaţi una sau două înghiţituri de trei 
ori pe zi. 


BĂTRÂNIŞ (Erigeron canadensis) 

Denumiri populare: Canada fleabane, horse tail, cow’s tail, 
horseweed, pride weed, colt’s tail, mare's tail, scabious, blood 
staunch, butter weed, bitter weed. 

Partea folosită: Frunzele sau întreaga plantă. l 

Proprietăți medicinale: Hemostatice, astringente, diuretice, 
tonice. 

Descriere şi indicaţii: Excelent pentru holeră, dizenterie şi di- 
aree acută, mai ales la copii, când celelate remedii nu dau nici un 
rezultat. În toate aceste afecţiuni se foloseşte pentru clismă. Infuzaţi 
o linguriţă de plantă într-un litru de apă clocotită timp de 20 de 
minute; se foloseşte fierbinte la circa 45-46*C. Este un leac excelent 
pentru toate problemele colonului. Poate fi îmbunătăţit folosind 
părţi egale de scoarță de stejar alb, Geranium maculatum şi iarba- 
mâței. Administrat pe cale internă este foarte eficient în afecțiunile 
vezicii urinare, pentru senzaţii de arsuri la urinat şi hemoragii 1n- 
testinale şi uterine, Se recomandă şi în tratamentul tuberculozei. 


GHINŢURĂ GALBENĂ (Gentiana lutea) 
Denumiri populare: Bitterroot, bitterwort, gentian, yellow 
gentian, pale gentian, felwort. 
Partea folosită: Rădăcina, frunzele. 
„Proprietăţi medicinale: Pentru afecțiunile stomacale, tonice, 
antihelmintice, pentru bolile vezicii biliare. 
Descriere şi indicaţii: Un tonic excelent pe care te poţi baza. 
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Purifică sângele. Bună pentru bolile de ficat şi dizenterie. Foarte 
eficientă pentru tratarea hepatitelor. Excelentă pentru splină. 
Stimulează pofta de mâncare şi întăreşte organele digestive+Se re- 
comandă mai ales pentru gastrite, indigestii, aciditate şi dureri 
stomacale. Când se administrează în acest scop, ghinţura se ia cu 
30 până la 60 de minute înainte de mese. 

Sumulează circulaţia, are efecte benefice aspra organelor femi- 
nine şi revigorează întregul organism. Se recomandă în febre, 
răceli, gută, convulsii, scrofuloze şi dispepsie. Elimină viermii. Ex- 
celentă în cazurile absenței ciclului şi a unui volum redus de urină. 
Din cauza gustului amărui, se recomandă ca rădăcina să se combine 
cu o altă plantă aromată, cum ar fi exemplu puţin lemn dulce. 

Este mult mai eficientă decât chinina. Dispersează substanţele 
toxice provenite din muşcăturile câinilor turbaţi, insectelor şi şer- 
pilor. Luaţi un sfert până a o jumătate de linguriţă de pudră într-o 
ceaşcă cu apă, de trei ori pe zi, cu 30 de minute înainte de mese. | 


„GHIMBIR (Zinziber officinale) grira 
Denumiri populare: Black ginger, race ginger, African ginger. 
Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăți medicinale: Stimulatoare, picante, antispastice, 
aromatice, sialagoge, sudorifice, condiment. 

Descriere şi indicaţii: Consumat fierbinte ghimbirul este ex- 
celent în dismenoree. Mestecarea unei bucăţi mici din rădăcină 
stimulează glandele salivare şi este foarte utilă în paralizii ale limbii 
şi, de asemenea, pentru inflamații în gât. Previne colicile şi se re- 
comandă în diaree, răceli, gripă, bronşită cronică, tuse, dispepsie, 
gaze şi fermentație, holeră, gută şi stare de greață (când se combină 
cu plante cu un efect laxativ mai puternic). Dacă se administrează 
fierbinte produce transpiraţie. 


GINSENG (Panax quinquefolia) 

Denumiri populare: Five-fingers root, American ginseng, 
ninsin, red berry, garantogen, sang. 

Partea folosită: Rădăcina. 
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Proprietăţi medicinale: Calmante, pentru afecțiunile sto- 
macale, stimulatoare blânde, tonice, 
Descriere şi indicaţii: In terminologia botanică cuvântul 
„panax” semnifică „panaceu”. În zonele cu climat umed şi foarte 
cald, gingsengul se foloseşte în mod obişnuit pentru a preveni 
orice boală şi, în egală măsură, în tratamentul afecţiunilor grave 
de orice gen. Stimulează apetitul şi este eficient în cazul tul- 
burărilor digestive. Aromatizată după gustul fiecăruia, băutura 
din ginseng este plăcută şi foarte eficientă în cazul răcelilor, pro- 
blemelor pulmonare şi tusei. 
Consumată fierbinte băutura produce transpiraţie. Este indi- 
cată şi pentru probleme stomacale şi constipaţie. S-a utilizat 
recvent pentru tratarea afecţiunilor pulmonare şi ale tractului 
urinar. Ginsengul a fost folosit de mii de ani în China pentru 
tratarea diferitelor boli iar chinezii îl preţuiesc şi azi extrem de 
mult ca afrodisiac. Este un tonic sistemic eficient dar nu trebuie 
luat în cazul unei tensiuni arteriale crescute. Luaţi o capsulă pe zi 
sau modificaţi doza în funcţie de necesităţi. Sub formă de pudră 
doza este de o capsulă mărimea no.00 sau 15 granule, în apă, după 
fiecare masă. 
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Denumiri populare: Yellow paint rood, orange root, yellow 
puccoon, ground raspberry, eye root, yellow Indian plant, 
tumeric root, Ohio curcuma, eye balm, yellow eye, jaundice root. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăți medicinale: Laxative, tonice, alterative, dezinfec- 
tante, oftalmice, antirecurente, diuretice, antiseptice. 

Descriere şi indicații; Este unul dintre cele mai minunate 
remedii din lumea plantelor medicinale. Dacă ai în vedere tot ceea 
ce se poate realiza folosind această plantă şi cum acţionează efectiv, 
ai impresia că este un adevărat panaceu. S-a dovedit extrem de utilă 
în special în tratamentul tuturor stadiilor bolilor aparatului digestiv. 

Este un remediu minunat pentru toate tulburările şi inflamaţiile 
acute ale stomacului. În stare sălbatică planta aproape a dispărut in 
America de Nord dar, în prezent, se cultivă. Hydrastis canadensis 
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constituie unul dintre cei mai buni înlocuitori ai chininei ŞI un 
remediu excelent pentru răceli, gripă şi orice fel de afecţiuni ale ficat- 
ului şi stomacului. Exercită o influență specială asupra tuturor mem- 
branelor mucoase şi ţesuturilor cu care vine în contact. În cazul 
rănilor deschise, inflamaţiilor, eczemei, dermatomicozelor, eri- 
zipelului sau al oricărei boli dermatologice Hydrastis canadensis dă 
rezultate excelente. Ceaiul se prepară infuzând o linguriţă de plantă 
în jumătate de litru de apă clocotită, timp de 20 de minute. Folosiţi 
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Este un remediu extraordinar pentru difterie, amigdalită și alte 
afecțiuni grave ale gâtului, având un efect bun în combinație cu 
smirna şi ardeiul iute, Datorită rezultatelor excelente obținute, se 
recomandă în catarul intestinal cronic şi în toate stările catarale. 
Va îmbunătăţi pofta de mâncare şi va ajuta digestia. 

combinaţie cu gura-lupului şi hameiul, constituie un tonic 
foarte bun pentru nervii spinali şi este foarte eficientă în meningita 
spinală. Este foarte utilă în cazul tuturor erupțiilor pielii, al scar- 
latinei şi vărsatului, 

Pentru tratarea pioreei şi a gingiilor inflamate, puneţi puţin 
ceai într-o ceaşcă, introduceţi periuţa de dinţi în lichid şi periaţi 
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bine dinţii şi gingiile. Rezultatele vor fi dintre cele mai satisfăcă- 
toare. In cazul afecţiunilor nazale, puneţi puţin ceai în căuşul 
palmei şi trageţi pe nas. Este foarte util în tratamentul febrei 
tifoide, gonoreei, leucoreei şi sifilisului. În cazul afecţiunilor vezicii 
urinare trebuie introdusă în vezică, printr-un cateter, imediat 
după golirea acesteia, şi menţinută cât mai mult timp posibil, 
repetând procedura de două sau trei ori pe zi. Dacă nu aveţi ex- 
perienţă, nu vă recomand să faceţi această manevră singuri. Cereţi 
unul medic sau unei asistente să injecteze lichidul printr-un cateter 
steril din cauciuc, 

Hydrastis canadensis în combinaţie cu Geranium maculatum, 
administrată pe cale internă constituie un remediu excelent pentru 
afecțiunile intestinelor şi vezicii urinare. Folosiţi două părți Hy- 
drastis şi o parte Geranium. Compun un laxativ eficient. Se reco- 
mandă pentru hemoroizi şi afecţiuni ale prostatei. Combinată în 
părţi egale cu inflorescenţă de trifoi roşu, ştevie creaţă şi păpădie, 
are un efect extraordinar asupra vizicii biliare, ficatului, pancrea- 
sului, splinei şi rinichilor. În amestec cu frunze de piersic, Enpa- 
torium purpureum, lipicioasă şi mătase de porumb, constituie un 
remediu de bază în boala lui Bright şi diabet. gta 

Hydrastis canadensis este excelentă pentru ochi. În continuare vă 
prezint modul de preparare: infuzaţi o linguriţă mică de Hydrastis 
canadensis şi una de acid boric într-o jumătate de litru de apă clo- 
cotită, amestecați bine, lăsaţi să se răcească şi turnaţi lichidul. Puneţi 
o lingura din acest lichid în jumătate de ceaşcă cu apă. Spălaţi ochii 
folosind un păhărel special sau puneţi picături cu o pipetă. 

Planta se poate administra în diferite moduri şi, în toate 
cazurile menţionate anterior, în care se recomandă combinarea cu 
alte plante, poate fi utilizată şi singură. Luaţi un sfert de linguriţă 
de Flydrastis canadensis dizolvat într-un pahar cu apă fierbinte ime- 
diat după ce v-aţi trezit şi cu o oră înainte de masa de prânz şi de 
seară, Sau puteţi infuza o linguriţă într-o jumătate de tru de apă 
clocotită, amestecați bine, lăsaţi să se răcească, decantaţi şi luaţi 
câte o lingură de 4 până la 6 ori pe zi. Copiilor trebuie să li admi- 
nistreze doze mai mici, în funcţie de vârstă. 

Există multe remedii cărora li se face reclamă că ar conţine Hy- 
drastis canadensis; adevărul este că această plantă este foarte 
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scumpă. De obicei, preparatele comerciale conţin atât de puţin 
din plantă încât nu sunt eficiente decât într-o foarte mică măsură. 

Catarul cronic (inflamație cu secreție) intestinal, ajuns chiar în 
stadiul de ulceraţii, beneficiază din plin de calităţile sale curative 
Hydrastis canadensis este foarte eficientă pentru tratarea hemoragi- 
ilor rectale şi vindecă ulceraţiile mucoaselor care căptuşesc această 
zonă. Se recomandă în malaria cronică şi intermitentă sau pentru 
splina mărită provocată de această maladie. 

„Dim cele menţionate mai sus, se pot constata multiplele uti- 
lizări ale plantei în cazul tuturor stărilor catarale, indiferent dacă 
este vorba despre gât, pasajul nazal, tuburile bronhice, intestine, 
stomac, vezica urinară sau zonele căptuşite de o membrană mu- 
coasă. Hydrastis canadensis elimină şi neutralizează multe sub- 
stanțe toxice. Luaţi în fiecare zi una sau două capsule. Evitaţi 
supradozajul deoarece efectul plantei poate fi destul de puternic. 

Hydrastis canadensis nu se administrează în timpul sarcinii şi 
nici în mod continuu, o perioadă lungă, fără a face pauze. 


COPŢIS TRIFOLIA | 

Denumiri populare: Yellow root, mouth root, canker root. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Tonice. 

Descriere şi indicaţii: Excelent pentru digestie. Un remediu 
experimentat cu succes atât pentru ulceratii şi afte în cavitatea bu- 
cală cât şi pentru gâtul inflamat, când se foloseşte la gargară. Se 
recomandă şi pentru ulceraţii ale stomacului precum şi în infla- 
maţii stomacale şi dispepsie. | 

Inhibă cu succes dorinţa de a consuma băuturi tari. Folosit în 
combinaţie cu Hydrastis canadensis este deosebit de eficient în 


tratamentul ulceraţiilor şi formațiunilor canceroase la nivelul 
stomacului, 


PĂDUCEL (Crataegus oxyacantha) 
. Denumiri populare: English hawthorn, May bush, May tree, 
quick-set, thorn-apple tree, whirerhorn, haw. 
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- Partea folosită: Florile, fructele uscate. 

Proprietăţi medicinale: A ntispasmodice, sedative, tonice. 

Descriere şi indicaţii: Îmbunătăţind acţiunea cordului, această 
plantă este foarte eficientă pentru tratarea tensiunii arteriale cres- 
cute şi scăzute. Ajută la rezolvarea multor probleme provocate 
de tensiunea arterială. Ceaiul este eficient în stările de tensiune 
nervoasă şi insomnie, Luaţi una sau două capsule în fiecare zi. 
Faceţi o infuzie folosind o linguriţă de floare la jumătate de ceașcă 
cu apă. Beţi una sau două cești pe zi, cu înghiţituri rare. Dacă 
doriţi puteţi îndulci cu miere. 


HENNA (Lawsonia inermis) 

Denumiri populare: Jamaica mignonette, Egyptian privet, al- 
canna, henna plant. | 

Partea folosită: Frunzele, rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Astringente. 

Descriere şi indicaţii: Recomandate pentru uz intern sau ex- 
tern, frunzele pot fi folosite în cazurile de hepatită, lepră şi afecti- 
uni ale pielii. Uneori se foloseşte pentru calmarea durerilor de cap 
iar ceaiul preparat din frunze este eficient ca gargară pentru infla- 
maţiile în gât. Scoarța se utilizează pentru obţinerea unor vopsele. 


SCHINEL (Cnicus benedicta) 

Denumiri populare: Saint Benedict thistle, blessed thistle, 
spotted thistle, cardin, bitter thistle, blessed cardus, holy thistle. 

Partea folosită: Planta. 

Proprietăți medicinale: Sudorifice, emetice, tonice, stimula- 
toare, febrifuge, 

Descriere şi indicații: Planta are un efect foarte puternic 
asupra purificării şi circulaţiei sângelui. Este un purificator atât de 
bun al sângelui încât o ceaşcă de ceai băută în fiecare zi vindecă 
durerile de cap cronice. Datorită proprietăților excelente a fost 
numită şi „iarba binecuvântată”, | 

Un ceai care se poate folosi în majoritatea cazurilor se prepară din 
60 gr de plantă uscată fierte la foc mic, timp de două ore, într-un 
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litru de apă. Pentru a preveni contractarea unei boli cel mai bine este 
ca acest ceai să fie băut înainte de culcare deoarece va produce o trans- 
pirație abundentă. Ceaiul poate fi folosit în cazul problemelor di- 
gestive şi stomacale, precum şi pentru gaze în intestine, constipaţie 
şi tulburări ale ficatului. 

Trebuie avut grijă ca ceaiul să nu fie prea concentrat deoarece 
poate produce vomă. Cnicus benedicta este o plantă care se 
foloseşte de secole. Este foarte eficientă în combinaţie cu orice 
plantă înrudită cu ştevia creaţă. 

Se recomandă pentru hidropizie, întăreşte inima şi este bună pen- 
tru ficat, plămâni şi rinichi. Este un tonic eficient pentru fetele aflate 
în pubertate. Se spune că ceaiul cald stimulează lactaţia la mame. 


HAMEI (Humulus lupulus) 
„Partea folosită: Florile. 

Proprietăţi medicinale: Febrifuge, tonice, pentru bolile sistemu- 
lui nervos, diuretice, analgezice, hipnotice, antihelmintice, sedative. 

Descriere şi indicaţii: Hameiul este un remediu tradiţional 
foarte util. Excelent pentru tratarea afecţiunilor sistemului nervos. 
Produce somn când toate celelalte remedii au eşuat. Se recomandă 
două sau trei ceşti de ceai fierbinte. Foarte util în delirium 
tremens. Este un remediu bun în cazul durerilor de dinţi, de ure- 
che, al nevralgiilor şi altor suferinţe de acest gen. 'Tonifică ficatul, 
măreşte fluxul urinar biliar se recomandă în cazul unui apetit 
sexual excesiv şi în gonöree. Puneţi o lingură într-o jumătate de 
liviu de apă şi fierbeţi la foc hiÌc timp de 10 minute. Beri un sfert 
de litru dimineața şi scara. Perriele umplute cu hamei au fost de 
niult folosite pentru a induce somn şi sunt foarte eficiente. Este 
indicat în afecţiuni ale pieptului şi gâtului. Cataplasmele cu hamei 
sunt foarte utile pentru tratarea inflamaţiilor, abceselor, tumo- 
rilor, umflăturilor dureroase şi ulceraţiilor vechi. 


UNGURAŞ (Marrubium vulgare) 
Denumiri populare: White horehound, hoarhound, marrubium.. 
Partea folosită: Planta. 
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Proprietăți medicinale: Pentru bolile de piept, aromatice, su- 
dorifice, tonice, expectorante, diuretice, hepatice, stimulatoare. 

Descriere şi indicaţii: Consumat fierbinte produce o transpi- 
raţie abundentă. Luat în doze mari are un efect laxativ. Adminis- 
trat rece este indicat în dispepsie, hepatită, astm, isterie şi elimină 
viermii. Foarte util în tratarea gâtului inflamat în stare cronică, a 
tusei, tuberculozei şi tuturor infecțiilor pulmonare. În caz de 
amenoree survenită anormal va conduce la reapariţia ciclului. 

Unguraşul este unul dintre cele mai vechi remedii şi trebuie să 
existe la îndemână în fiecare casă. Din acestă plantă se prepară un 
sirop excelent pentru tuse, răceli, astm şi dificultăţi respiratorii. 
Pentru copii cu tuse sau crup, infuzaţi o lingură cu vârf într-o 
jumătate de litru de apă clocotită timp de 20 de minute; strecuraţi, 
adăugaţi miere şi daţi copilului să bea la discreţie. Unguraşul este 
una dintre plantele servite la masă de Paştele evreiesc, celelalte 


fiind urzica, hreanul, coreandrul şi salata. 


HYDRANGEA ABORESCENS PRE: 

Denumiri populare: Wild hydrangea, seven barks. 

Partea folosită: Frunzele, rădăcina. | 

Proprietăţi medicinale: Rădăcina - diuretice, dizolvă calcului. 
Frunzele — tonice, diuretice, sialagoge, purgative. 

Descriere şi indicaţii: Este un remediu vechi, foarte util pen- 
tru afecțiunile vezicii urinare. Elimină pietrele şi ajută la pre- 
venirea formării calculilor şi nisipului în vezica urinară; calmează 
durerile provocate de calculi. Linişteşte durerile de mijloc cauzate 
de afecțiunile renale. Utilă în reumatism cronic, paralizie, scorbut 
şi hidropizie, Rădăcina a fost folosită mult timp ca un diuretic 
blând. Planta acţionează în mod diferit asupra fiecărui individ. 

Pentru unii poate acţiona ca un laxativ. De aceea, este bine să 
se înceapă cu o doză mică care să se mărească treptat in funcţie de 
necesităţi. Doza medie este de două capsule pe zi. Pentru 
prepararea ceaiului infuzaţi 30 gr de rădăcină într-o jumatate de 
litru de apă clocotită şi luaţi ca doză câte un pahar, fierbinte sau 
rece. 


CE Scanned with OKEN Scanner 


P 


138 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


ISOP (Hyssopus officinalis) 

Partea folosită: Intreaga plantă. 

Proprietăţi medicinale: Antihelmintice, aromatice, laxative, 
antispastice, expectorante, febrifuge, pentru bolile de piept, sti- 
mulatoare, sudorifice. 

Descriere şi indicaţii: Isopul este un vechi remediu amintit chiar 
şi în Biblie. David cunoştea binefacerile pe care le aduce utilizarea 
acestei plante de la care a tras una dintre cele mai minunate pilde pe 
care a folosit-o când a explicat curăţarea trupului de păcat spunând 
„Stropi-mă-vel cu isop şi mă voi curăţi; spăla-mă-vei şi mai vârtos 
decât zăpada mă voi albi” (Psalmi 50:8). Isopul, alături de folosirea 
corectă a apel şi de respiraţia profundă, curăță trupul minunat. 

Este foarte util pentru tratarea amigdalitei, astmului, răcelilor, 
tusei şi a tuturor afecţiunilor plămânilor. Fluidifică flegma în 
plămâni şi gât. Este excelent pentru bolile sugarilor şi copiilor 
mici, cum ar fi durerile în gât şi amigdalita. Poate fi aplicat ca o 
compresă sau folosit pentru gargară. Pentru febră, se bea la fiecare 
oră câte un pahar de ceai preparat fierbând la foc mic, timp de 10 
minute, O lingură cu isop la o jumătate de litru de apă clocotită. 
Va provoca transpiraţie, va uşura rinichii şi vezica urinară, fiind 
şi un laxativ uşor. Isopul stimulează circulaţia şi reduce tensiunea 
arterială. Este un regulator excelent al circulaţiei sângelui şi un 
tonic minunat atunci când organismul este slăbit. Se recomandă 
în scrofuloză, nisip la vezica urinară, diverse tulburări stomacale, 
hepatită, bidropizie şi pentru splină. Are un efect extraordinar 
asuprei mucoasei care căptuşeşte stomacul şi intestinele. Isopul 
este indicat şi pentru tuse şi probleme respiratorii. 

Asociat altor măsuri de igienă, constituie un remediu bun pen- 
tru epilepsie. Elimină viermii, Aplicate pe inflamații şi contuzii, 
frunzele calmează durerea şi duc la dispariţia decolorării pielii. 
Este eficient în cazul înțepăturilor şi muşcăturilor de insecte. Dis- 
truge păduchii. 

Pentru pregătirea unei cataplasme, înmuiaţi planta 15 minute 
în apă clocotită şi puneţi-o într-o bucată de pânză, Se recomandă 
în toate cazurile de febră. Isopul este unileac excelent pentru pro- 
blemele oftalmologice. 

Pentru uz general, infuzaţi o linguriţă cu vârf într-o ceaşcă cu 
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apă clocotită, timp de 20 de minute. Luaţi una până la trei cești pe 
zi, bând câte o înghiţitură mare o dată. Copiilor li se admi- 
nistrează mai puţin în funcţie de vârstă. Nu folosiţi isopul mai 
mult de două săptămâni fără să faceţi pauză. 


PILOCARPUS SELLOANUS 
Partea folosită: Rădăcina şi frunzele. 


Şi 


PILOCARPUS MICROPHYLLUS 

Partea folosită: Frunzele, rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Stimulatoare, expectorante, sialagoge, 
antiveninoase, sudorifice. 

Descriere şi indicaţii: Excelent pentru rezolvarea răcelilor, pen- 
tru reumatism, astm, gripă şi boala lui Bright. Provoacă transpiraţie 
abundentă. Eficient în diferite febre, diabet, hidropizie, pleurezie, 
catar şi hepatită. Un remediu foarte bun pentru oreion, luat pe cale 
internă sub formă de ceai şi aplicat extern, sub formă de cataplasme 
sau comprese, pentru a reduce umflăturile. Împăturiţi pânza în trei 
sau patru, înmuiaţi-o în ceaiul fierbinte şi apoi aplicaţi. Foarte efi- 
cient în astm şi difterie. Opreşte sughiţul. Excelent pentru stimula- 
rea creşterii părului. De câteva ori pe zi, înmuiaţi degetele în ceaiul 
făcut din frunze şi masaţi energic pielea capului. 

Infuzaţi 30 gr de frunze într-o jumătate de litru de apă clocotită 
şi beţi un pahar sau mai puţin după necesități. 


IENUPAR (Juniperus communis) 

Denumiri populare: Juniper bush, Juniper bark. 

Partea folosită: Fructele. l 

Proprietăți medicinale: Diuretice, antispastice, tonice, anti- 
septice, pentru bolile stomacului. AER 

Descriere şi indicaţii: Ceaiul este foarte eficient pentru rinichi, 
prostată şi afecţiuni ale vezicii urinare, scurgeri purulente, leucoree, 
gonoree, boli digestive şi hidropizie. Pentru leucoree se poate 
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combina cu alte plante şi se foloseşte pentru spălături. Fructele de 
ienupăr sunt foarte eficiente atunci când se utilizează în combinaţie 
cu grozamă, strugurii ursului, lipicioasă şi Barosma betulina. 

Fructele uscate sunt excelente în scop profilactic şi, atunci când 
există riscul contactării unor boli contagioase, trebuie mestecate 
sau folosite pentru gargară sub forma unui ceai concentrat, 

Uleiul de ienupăr pus într-o baie de aburi fierbinte este foarte 
util pentru inhalaţiile recomandate în infecţii respiratorii, răceli, 
bronşite, etc. Pielea nu trebuie frecată cu uleiul pur deoarece poate 
fi foarte iritant şi poate produce băşici. Nu se recomandă femeilor 
însărcinate şi nu trebuie luat în doze mari sau o perioadă lungă de 
timp datorită posibilelor efecte iritante asupra vezicii urinare şi 
rinichilor. Timp de o săptămână, beţi zilnic, cu înghiţituri rare, 
una sau două ceşti de ceai. 


LEVANȚŢICA (Lavandula vera) 

Denumiri populare: Garden lavender, spike lavender, com- 
mon lavender. 

Partea folosită: Planta. 

Proprietăţi medicinale: Stimulatoare, aromatice, mirositoare, 
antispastice. 

Descriere şi indicaţii: Ceaiul făcut din flori este tonic, previne 
leşinul şi calmează starea de greață. Este excelentă în combinaţie 
cu alte plante pentru a le acoperi gustul. Florile sunt folosite şi 
pentru fabricarea parfumurilor. Există obiceiul de a pune florile 
şi frunzele uscate în sertare şi dulapurile cu lenjerie. 

Uneori se foloseşte pentru a ţine moliile la distanţă de haine 
şi blănuri. În scop culinar, frunzele se folosesc pentru asezonarea 
mâncărurilor. În prezent, nu este utilizată foarte frecvent ca 
plantă medicinală. 


LEMN DULCE (Glycyrrhiza glabra) 

Denumiri populare: Licorice root. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Laxative, tonice, expectorante, 
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calmante, pentru bolile de piept, emoliente. 

Descriere şi indicaţii: Lemnul dulce este recomandat în special 
pentru problemele plămânilor şi gătului. Este util în tuse, bronșită, 
congestie etc, A fost folosit în tratamentul tusei cu mult timp în 
urmă, încă din secolul III î.e.n. În mod frecvent este asociat cu alte 
conbinaţii de plante pentru a se obţine un gust mai bun şi datorită 
proprietăţilor emoliente. Acţionează ca un laxativ blând. Un de- 
coct preparat dintr-o linguriţă de rădăcină la o ceaşcă de apă este un 
întăritor bun pentru copii. Un sirop minunat pentru tuse se poate 
prepara combinând lemnul dulce cu mălin american şi seminţe de 
in. Este disponibil sub formă de pudră sau în capsule. 

Precauţii: Nu luaţi lemn dulce dacă aveţi tensiunea arterială 
ridicată. a E ul 


LĂCRĂMIOARE (Convallaria majalis) 
„Denumiri populare: May lily, May bells, convallaria, conval 


r- j 

Partea folosită: Intreaga plantă. 

Proprietăți medicinale: Diuretice, cardiace, tonice, laxative, 
mucilaginoase. | | 

Descriere şi indicaţii: Calmant foarte bun pentru inimă, re- 
comandat pentru cord în general. Folosite în epilepsie, amețeli şi 
convulsii de orice gen. ; 

Eficiente în paralizie şi apoplexie. Întăritor pentru creier, 
limpezeşte mintea. Extrem de utile în hidropizie. Dozele mari 
pot provoca greață, vărsături şi diaree. l 

Precauţii: Acţiunea lăcrămioarelor asupra inimii este similară 
cu cea a digitalei şi NU TREBUIE ADMINISTRATE DECAT 
SUB O SUPRAVEGHERE ADECVATA. 


LOBELIA (Lobeloa inflata) a, 

Denumiri populare: Indian tobacco, bladderpod, wild to- 
bacco, emetic herb, emetic weed, lobelia herb, puke weed, asthma 
weed, rag root, eye-bright, vomit wort. 

Partea folosită: Întreaga plantă. 
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Proprietăți medicinale: Emetice, expectorante, diuretice, pen- 
tru afecțiunile sistemului nervos, sudorifice. 

Descriere şi indicaţii: Lobelia este una dintre cele mai intens 
folosite plante, fiind prescrisă în special ca emetic, antispasmodic, 
stimulent precum şi pentru afecțiunile pulmonare, cum ar fi 
bronşita, crupul, tusea convulsivă, astmul etc. 

Precauţii: Lobelia poate avea unele efecte toxice şi nu trebuie 
administrată pentru uz intern fără a consulta o persoană avizată. 
Se poate utiliza fără riscuri pe cale externă. 

Lobelia este cel mai puternic relaxant cunoscut dintre plantele 
medicinale care nu au efecte nocive. Acţionează în mod diferit în 
funcţie de individ dar nu dăunează nimănui. Face ca pulsul să de- 
vină mai puternic şi mai lent în cazul inflamaţiilor şi febrei. Lo- 
belia calmează palpitaţiile inimei. Este eficientă în tratamentul 
tuturor genurilor de febră şi în pneumonie, meningită, pleurezie, 
hepatită, peritoriită, periostită şi nefrită. Administrată singură, lo- 
belia nu poate vindeca dar are efecte benefice atunci când este aso- 
ciată cu alte proteduri, ca de exemplu clisma cu infuzie din 
larba-mâţei făcută dimineaţa şi seara. Clisma trebuie administrată 
chiar dacă pacientul delirează deoarece va descongestiona creierul. 

Asclepias tuberosa este un remediu specific pentru pleurezie care 
acţionează excelent în combinaţie cu lobelia datorită proprie- 
tăţilor relaxante ale acesteia. 

Folosirea lobeliei în cazurile de febră este mai eficientă decât 
orice alt remediu. Este excelentă pentru pacienţii foarte nervoși. 
Cataplasmele şi compresele fierbinți sunt utile pentru inflamaţiile 
externe, ca de pildă cele cauzate de reumatism. La prepararea ca- 
taplasmelor este foarte bine să se adauge lobelia în cazul abceselor, 
furunculelor şi carbunculilor, Folosiţi o treime lobelia la două 


treimi scoarță de ulm roşu sau în aceeaşi proportie pentru orice 


altă plantă utilizată. 
Deşi lobelia este un emetic excelent, este straniu faptul că 


opreşte vărsăturile atunci când se administrează în doze mici, în 


cazul unui stomac iritat, Pentru astm, administraţi un tampon cu 
lobelia apoi, a doua zi dimineaţa, daţi un emetic. Va degaja materi- 
ile reziduale şi va fi eliminat împreună cu emeticul. În cazurile 
grave în care ficatul este afectat combinaţi în părţi egale Asclepias 
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tuberosa, iarba-mâței şi Apocynum androsaemifolium. 

Infuzați o linguriţă într-o ceaşcă de apă clocotită. Se admi- 
nistrează fiebinte, două linguri la fiecare două ore. Pentru hidro- 
fobie (rabie), infuzaţi o lingură de lobelia într-o jumătate de litru 
de apă clocotită şi beţi cât se poate de mult pentru a produce voma: 
aceasta va curăța stomacul. Faceţi apoi o clismă în colon. Trata- 
mentul trebuie aplicat imediat după ce persoana a fost atacată. 

Lobelia este excelentă în tusea convulsivă. (Vezi paragrafele 
despre tuse convulsivă din Capitolul 7 al acestei Părți şi în Partea 
a M-a.) Nimic nu poate degaja căile aeriene mai rapid decât acestă 
plantă. O tinctură, preparată după cum este arătat în continuare, 
va rezolva dificultăţile de respiraţie şi va degaja căile aeriene ale 
plămânilor dacă se administrează câte o lingură la fiecare priză: 


lobelia iidol 60 gr 
sămânță pisată de lobelia ~ 6Ogr 
oțet de mere — 0,5 1 


Lăsaţi două săptămâni într-o sticlă bine închisă, agitând în 
fiecare zi. Apoi strecuraţi şi puteţi să o folosiţi. Se recomandă şi 
pentru aplicaţii externe, frecţionând între umeri şi piept în cazul 
astmului. Cataplasmele cu lobelia sunt excelente pentru entorse, 
panariţiu, contuzii, dermatomicoze, erizipel, înţepături ale in- 
sectelor şi ale oţetarului otrăvitor. - 

Următoarele paragrafe sunt extrase din Medicines of Nature 
(Leacurile naturii), paginile 65-69, şi reprezintă opiniile doctorilor 
Thompson, Scudder, Lyle, Greer, Stephens precum şi ale altor 
medici. 

LOBELIA INFLATA. Planta şi seminţele acesteia sunt 
folosite intens de cei care practică fitoterapia. Se utilizează 
într-un număr considerabil de cazuri şi a câştigat pe merit locul pe 
care îl ocupă în analele fitoterapeuţilor. Dr. Samuel Thompson ui 
revine meritul de a fi făcut cunoscute utilizările practice ale acestei 
plante. Fără îndoială, iniţial, planta era cunoscută doar ca emetic 
dar Thompson este cel care a popularizat multiplele scopuri în 
care lobelia poate fi folosită. : 

Să revenim la utilizările lobeliei. Planta şi sămanţa au 
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proprietăţi similare, sămânţa fiind totuşi mult mai puternică. Pen- 
tru prepararea infuziei din seminţe este bine ca acestea să fie zdro- 
bite. Atât planta cât şi seminţele conţin un ulei volatil care parţial 
este absorbit dacă seminţele sunt păstrate în hârtie, 

Lobelia este unul dintre cele mai eficiente relaxante care influ- 
ențează structurile mucoase, seroase, nervoase şi musculare. De 
regulă, este recomandat ca întotdeauna înainte de administrarea lo- 
beliei să se dea un stimulator sau să se combine lobelia cu un excitant. 

Se foloseşte în tuse, bronşită, astm, tuse convulsivă, pneu- 
monie, isterie, convulsii, moarte aparentă, tetanos, afecţiuni 
febrile, etc. 

Se regăseşte ca substanţă, respectiv planta sau sămânţa, în 
preparate sub formă de pudră, extract fluid, tinctură acidă, infuzie, 
decoct, pastile sau capsule, sirop, în clisme şi cataplasme. 

Am utilizat tinctura acidă de lobelia timp de aproape 40 de ani 
cu rezultate excelente. Dr. H. Nowell relatează că în urmă cu 40 
de ani a fost rugat să încerce să ajute un pacient suferind de astm 
a cărui tuse, după consult, medicii declaraseră că nu o pot opri. 

Erau convinşi Că tusea nu se va opri decât atunci când pacientul 
nu va mai fi în viaţă. Pacientul era o femeie de 40 de ani care pe 
atunci era în luna a şaptea, aşteptând primul copil. Spasmele provo- 
cate de astm erau insuportabile, pacienta neputând să stea lungită 
în pat, având o tuse chinuitoare şi luptându-se ca să respire; atât ea 


cât şi soţul l-au implorat pe medicul de familie să oprească tusea. 


Li s-a spus că nu se poate face nimic până nu se naşte copilul. 
Soţului i s-a dat o sticlă conţinând 30 gr de tinctură acidă de lobelia 
ŞI 1 s-a spus să-i dea femeii o linguriţă atunci când se declanşează 
criza, urmând ca după zece minute să-i dea o a doua linguriţă 
„„dacă mai este nevoie, 

A doua zi dimineaţa, când s-a interesat de starea pacientei, doc- 
torul a aflat că aproape imediat după ce a luat prima doză aceasta a 
eliminat din plămâni mase de flegmă mari şi groase de mărimea unui 
pumn. Nu a mai luat nici o altă doză iar de atunci pacienta nu a mai 
avut, niciodată, nici urmă de astm sau de altă afecţiune pulmonară. 

Cităm în continuare afirmaţia doctorului Butler: „Am avut 
ghinionul să sufăr de astm aproape 10 ani şi am încercat nu- 
meroase din remediile obişnuite, fără prea mare succes. Ultima 
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oară când am avut o criză a fost mai rău ca oricând. Respiram atât 
de greu încât am luat o lingură de tinctură acidă de lobelia şi cam 
în 3-4 minute respiraţia mi-a revenit la normal. Am mai luat una 
după 10 minute, după care am luat-o şi pe a treia, pe care am 
simţit-o în fiecare parte a corpului, chiar şi în vârful degetelor de 
la picioare iar de atunci m-am bucurat de o sănătate la fel de bună 
ca aceea pe care o aveam înainte de prima criză de astm.” 

Tot în cazurile de astm, am folosit cu mult succes tinctura 
acidă şi pentru aplicaţii externe, frecţionând cu ea zona dintre 
omoplaţi şi pe piept. Dr. H. Nowell aplică în mod obişnuit 
această metodă şi a obţinut unele rezultate surprinzătoare în 
cazuri de respiraţie extrem de dificilă. Modul său de preparare a 
tincturi acide este următorul: 


lobelia — planta | „_ GOgr 
lobelia — seminţe (zdrobite) -  . 6Ogr 
de preferat oțet de malg pun 0,51 


Lăsaţi la macerat (aceste ingrediente) într-o sticlă bine închisă 
timp de 10-14 zile, agitând în fiecare zi. Strecuraţi şi turnaţi 
într-o sticlă pentru folosinţă. Formula amintită este utilizată de 
aproape 30 de ani. . "RE S 

O altă formulă pentru tinctura acidă de lobelia este următoarea: 


lobelia — seminţe (zdrobite) 60 gr 
lobelia - planta 15 gr 
ardei iute (Cayenne) 1 linguriţă 


Läsați la macerat într-o jumătate de litru de oțet de maly, timp 
de 10 zile, agitând bine în fiecare zi. Strecuraţi şi turnaţi într-o sti- 
clă pentru folosinţă, 

O altă tinctură acidă de lobelia, extrem de utilă, se prepară 
folosind oţetul de zmeură în locul celui de maly. Pentru cei care 
poate nu cunosc, dăm în continuare reţeta oţetului de zmeură, pe 
care îl folosim permanent, ÎI sfătuim insistent pe cititor să-şi prepare 
singur oţetul pentru că numai aşa are garanţia unui produs pur. 

Otet de zmeură: Zdrobişi 2 kg de zmeură. Adăugaţi 2 litri din 
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cel mai bun oţet de malç, lăsaţi 2 zile, apoi strecuraţi lichidul şi la 
fiecare litru de lichid adăugaţi 360 gr de zahăr de calitate (zahăr 
cubic, dacă se poate). Fierbeţi până dă în clocot ŞI indepărtaţi 
spuma care se ridică. Cu cât fierbe mai mult timp, cu atât siropul 
devine mai gros. P ; 
Lăsaţi să se răcească apoi turnați într-o sticlă pentru folosință. 
Păstraţi într-un loc uscat. Este un oțet de zmeură excelent care 
poate fi adăugat în siropuri de tuse sau poate fi băut cu plăcere 
adăugând puţină apă. 
Tinctura acidă poate fi combinată cu unguraş, isop, salvie sau 
alte plante din care se prepară ceai sau poate fi adăugată în com- 


“poziţia amestecului de ceaiuri în doze de câte o linguriţă la o ceaşcă 


de ceai de plante pentru tratarea tusei, astmului, răcelilor, etc. Este 
de asemenea extrem de utilă ca emetic atunci când simţiţi că sto- 
macul trebuie bine curăţat... 

Tinctura antispasmodică sau cel de-al treilea preparat: Ceea ce 
fitoterapeuții cunosc sub numele de tinctură antispasmodică sau 
cel de-al treilea preparat din lobelia, este un compus deosebit de 
eficient. Se utilizează în multe cazuri cu manifestări violente, cum 
ar fi epilepsia, convulsiile, încleştarea maxilarelor, delirium 
tremens, leşin, isterie, crampe, moarte aparentă, etc. Prezentăm în 
continuare ceea ce considerăm a fi două dintre cele mai bune 
preparate care se pot obţine. 


Tinctură antispasmodică: 
Câte 30 gr de 
seminţe de lobelia 
gura-lupului (zdrobită) 
Symplocarpus foetidus 
smirnä - gumă 
Cimicifuga racemosa 
15 gr ardei iute (Cayenne) 


Lăsaţi la macerat o săptămână, într-o jumătate de litru de spirt 
rectificat (alcool rafinat), într-un recipient bine astupat cu un dop. 
Agitaţi energic o dată pe zi. Este de preferat, dacă se poate, ca re- 
cipientul să aibă gărul mai larg. După o săptămână, strecuraţi şi 
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stoarceţi lichidul, apoi se poate folosi. Îl asigurăm pe cititor că am 
utilizat această compoziţie obţinând rezultate remarcabile. Am 
luat doar o picătură sau două pe vârful degetelor şi i-am dat unui 
copil cu convulsii, introducându-i degetul în gură, şi, în mai puţin 
timp decât mi-a luat ca să descriu acest lucru, convulsiile au încetat. 

Am întâlnit un om care se zbătea în agonie şi gemea de durere; 
iam administrat o linguriţă de tinctură antispasmodică într-o 
jumătate de ceaşcă de apă călduţă îndulcită pe care i-am dat-o s-o 
bea toată, caldă: în 15 secunde orice urmă de crampe sau spasme 
a dispărut. 

Dr. H. Nowell a turnat o linguriţă de tinctură antispasmodică, 
cu toată puterea, între dinţii încleştaţi ai unui pacient şi înainte ca 


o a doua linguriţă să fie turnată din sticlă maxilarele încleştate 


s-au relaxat şi omul a putut să articuleze „Dumnezeule! Ce-aţi 
făcut?” Tinctura traversează organismul cu o rapiditate remarca- 
bilă şi suntem îndreptăţiţi să credem că în cazurile de moarte 
aparentă, maxilare încleştate, spasme şi crampe rămâne inegalabilă 
in întreaga gamă a remediilor fitoterapeutice. 

Formula răposatului domn Hool, din Lancashire, pentru 
prepararea ticturii antispasmodice este următoarea: 


Câte 15 gr din fiecare, sub formă de pudră 
lobelia - plantă ta 
lobelia — seminţe 

gura-lupului 

odolean 

Symplocarpus foetidus 

smirnă - gumă 

ardei iute (Cayenne) 


Puneţi într-o sticlă cu 0,750 | alcool rafinat, astupaţi bine şi 
agitaţi o dată pe zi, timp de 14 zile. Filtraţi cu ajutorul unei suga- 
tive şi turnaţi în sticlă pentru folosinţă. 

Cităm în continuare din ultimele însemnări ale Dlui Hool, 
cunoscându-i minunatele lucrări şi integritatea caracterului. „Se 
va constata că tinctura de mai sus este superioară oricărui alt leac, 
deoarece caraterul ei complet inofensiv o face un remediu sigur şi 
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de bază pentru pacienţii de toate vârstele. În crupul spasmodic şi 
cu secreție de mucus, tinctura trebuie administrată prompt şi în 
doze de câte o linguriţă, în apă călduţă, la intervale de 10 sau 15 
minute, până când se provoacă voma, deoarece este necesar ca în 
toate cazurile de acest gen să se inducă o relaxare totală a organis- 
mului cu ajutorul dozelor puternice de vomitiv, repetate la inter- 
vale corespunzătoare.” 

„Când situaţia este foarte gravă sau este dificil să se admi- 
nistreze tinctura, ca în cazul copiilor mici, trebuie să se frecţioneze 
bine, în acelaşi timp, gâtul, pieptul şi zona dintre omoplaţi. Două 
Sau trei picături de tinctură pură se pun în gură după care se beau 
câteva linguriţe de apă călduţă, pacientul fund ţinut în pat la căl- 
dură. În toate cazurile de acest gen, ameliorarea stării se remarcă 
în câteva minute şi repetând tratamentul o dată la o oră sau două 
se produce vindecarea iar pacientul intră în convalescenţă.” 

„Dar ce determină acest rezultat? Proprietăţile lobeliei, prin 
acţiunea imediată asupra părţilor musculare şi mucoase ale esofag- 
ului, glotei, laringelui, traheei şi tuburilor bronhice, provoacă o re- 
laxare instantanee; porțiunile anterior contractate se destind şi 
respiraţia devine mai uşoară. Proprietăţile ardeiului iute încălzesc 
şi stimulează sângele, reduc inflamaţia şi determină o imbunătăţire 
a secreţulor şi acţiunii membranelor mucoase. 

Gura-lupului şi odoleanul acţionând asupra sistemului nervos, 

iminuează iritarea nervilor şi previn accentuarea contractării ŞI ex- 
citări, în acest fel împiedicând ruperea vaselor mici de sânge, în timp 
ce acţiunea proprietăţilor plantei Symplocarpus foetidus şi ale răşinu 
de smirnă ţin infecția la distanţă şi fortifică intreg organismul.” 

Considerându-l pe DI. Hool, o persoană demnă de toată în- 
crederea, cităm în continuare din scrierile sale care se regăsesc în 
Lecţia 26, de la Dominion Herbal College, Ltd., şi se referă la 
metoda sa de tratament, _ 

Scarlatina şi alte stări febrile. „În diferitele tifosuri, febra tifoidă, 
tifos exantematic sau febra prelungită, şi mai ales în cazul atât de 
malignei scarlatine, valoarea ei (a tincturii antispasmodice) nu 
poate fi nici pe jumătate exprimată, Am văzut, în viața mea, unele 
dintre cele mai grave cazuri de scarlatină vindecate aplicând un 
tratament simplu, chiar şi atunci când moartea părea să dea 


CE Scanned with OKEN Scanner 


PLANTE MEDICINALE 149 


târcoale şi nu mai exista aparent nici o speranţă de însănătoşire. 
M-am ocupat de astfel de cazuri şi am recomandat să se admi- 
nistreze O linguriţă de tinctută antispasmodică de lobelia în puţină 
apă încălzită, repetând procedeul la fiecare jumătate de oră până 
când pacientul dă semne că se simte mai bine. Apoi se face un foc 
bun în cameră şi trebuie să existe la îndemână lenjerie curată şi 
încălzită cu care să fie îmbrăcat.” 

„După aceea, se iau 2 litri de apă fierbinte şi un litru de oțet de 
malţ. Se amestecă apa cu oţetul, se aduce pacientul lângă foc şi i 
se spală tot corpul cu oţet şi apă, după care se şterge bine. Se pun 
haine curate şi se schimbă aşternutul. Pacientul este dus din nou 
în pat şi i se dă o linguriţă din preparat (tinctură antispasmodică) 
în ceai cald (ceai de plante) sau apă călduţă, la fiecare două ore, 
având grijă să fie spălat cu oţet şi apă caldă în fiecare zi; apoi, ca 
prin minune, bolnavul se va îndrepta spre însănătoşire. Am tratat 
în acest mod o mulţime de cazuri de scarlatină şi nu am pierdut 
niciodată vreun pacient.” 

Am citat aşadar pe larg din Dl. Hool deoarece cunoaştem per- 
sonal activitatea sa de-o viaţă, truda plină de dragoste şi succesele 
remarcabile ale acestui om cu un suflet atât de ales. Am folosit în 
practică tinctura acidă şi cea antispasmodică şi recomandăm tot 
ceea ce s-a spus studiului atent al oricărui medic care tratează 
folosind remediile naturii. 

În febra reumatică, în general, tinctura antispasmodică face 
adevărate minuni pentru. pacient. Procedaţi astfel: Frecţionaţi tot 
corpul de la gât până la degetele de la picioare cu tinctură, iar dacă 
situaţia este gravă, pacientul fiind în imposibilitatea de a se ridica 
sau de a-şi mişca braţele sau picioarele, administraţi o linguriţă de 
unctură în puţină apă fierbinte, la fiecare jumătate de oră, până 
când se produce o transpiraţie naturală. 

Pacientul trebuie să rămână în pat şi să fie lăsat să se liniştească, 
apoi trebuie spălat pe tot corpul cu oţet şi apă fierbinte. După 
aceea, 1 se administrează tinctura în doze de câte o linguriţă, în 
apă fierbinte, la fiecare două ore, timp de o zi iar apoi la fiecare trei 
ore, timp de câteva zile, Dacă este necesar, folosiţi puţină tinctură 
şi pentru frecţii. Frecţionaţi zilnic cu apă fierbinte şi oțet. Dacă 
tratamentul este urmat întocmai, fitoterapeutul va descoperi că 
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atât el cât şi pacientul vor fi surprinşi de rapiditatea cu care se va 
produce însănătoşirea. 

In sfârşit, considerăm că lobelia este unul dintre cele mai bune 
remedii cu care Providența a binecuvântat omenirea, (Dominion 
Herbal College, Ltd., Lecţia 26, 1962.) 

Următoarele paragrafe sunt extrase din The Model Botanic 
Guide to Health, paginile 35-37. 

Lobelia inflata este una dintre cele mai valoroase plante studiate 
de botanică şi utilizate în practică. Problema dacă această plantă 
este sau nu otrăvitoare a constituit subiectul multor scrieri. Expe- 
rienţa practică - care este mai bună decât teoria — a dovedit că este 
la fel de inofensivă ca laptele şi că, departe de a fi otrăvitoare, con- 
sttuie un antidot pentru otravă. Analiza compuşilor chimici arată 
că această plantă conține un alcaloid, lobelina, şi un acid, acidul lo- 
belic, pe lângă răşină, ceară şi clei; seminţele conţin, în plus, circa 
30% ulei nevolatil. Am tratat cazuri în care s-a luat din greşeală o 
otravă iar lobelia a avut efectul dorit, eliminând conţinutul din 
stomac. Medicii se înşală frecvent ţinând seama de simple păreri 
în loc să observe faptele; cei care însă s-au eliberat de ceea ce li s-a 
predat în şcolile de medicină au descoperit adevărul din greşeli. 

Am prescris tinctura acidă de Lobelia inflata în tuse convulsivă 
obţinând un succes remarcabil. Nu există nici un alt remediu care 
să elibereze atât de eficace căile aeriene ale plămânilor de secrețiile 
vâscoase. 

Ca emetic, suntem mulţumiţi că este la fel de blând şi lipsit de 
Orice risc ca ipecacuana, deşi este mult mai eficient; considerăm că 
este unul dintre cele mai bune remedii existente în întreaga mate- 
ria medica: suntem încredinţaţi - în ciuda poveştilor din ma- 
nualele de medicină care pot susţine contrariul — că lobelia este un 
leac valoros, lipsit de riscuri, destul de blând; considerăm că va 
veni o vreme când va fi mult mai mult apreciată, Foarte puţin, to- 
tuşi, din importanţa acestei plante poate fi amintit în cuprinsul 
unei singure pagini. Nu numai că o recomandăm pacienţilor 
noştri, dar o luăm şi noi înşine ori de câte ori avem nevoie de un 
emetic, Vă asigurăm că poate fi folosită fără teamă sau riscuri; am 
administrat-o unor copii de câteva luni. Are tendinţa de a elimina 
toate obstacolele din orice parte a organismului şi se face simțită 
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A vA A 
până în vârful degetelor de la picioare; nu se rezumă la curaţarea 
stomacului cı are un efect benefic asupra întregului organism; di- 
fuzează rapid însă este necesar să fie asociată cu ardeiul iute sau cu 
un alt stimulent permanent. Efectul lobeliei poate fi comparat cu 
un foc făcut din surcele, care se stinge iute dacă nu se adaugă un 
alt combustibil; de aceea, se poate spune că ardeiul iute întreţine 
flacăra pe care lobelia a aprins-o. Putem depune mărturie că nu 
este nocivă atunci când este administrată corect; nu am depistat 
niciodată un efect negativ şi experienţa noastră ar trebui să va- 
loreze ceva dacă afirmăm că, până în prezent, am vândut în ultimii 
70 de ani peste 45 de tone anual, ceea ce, după opinia unor medici, 
ar fi fost suficient pentru a otrăvi jumătate din populaţia Angliei. 
Nu există nici un alt medicament care să fie măcar pe jumătate la 
fel de eficient ca lobelia pentru eliminarea flegmei persistente, con- 
sistente şi vâscoase la persoanele care suferă de astm sau tubercu- 
loză. Este un remediu indispensabil în febre, tulburări biliare şi 
afecţiuni cronice de lungă durată. Am folosit lobelia cu rezultate 
bune şi pentru tratarea surdităţii. În cataplasme se utilizează pen- 


| trua ajuta supurarea. Există unii fitoterapeuţi care susțin că lobelia - 


vindecă hidrofobia dacă se administrează atât pe cale internă cât 
şi externă. Calitățile medicinale ale acestei plante nepreţuite sunt 
atât de diverse încât s-ar putea foarte bine scrie un tratat întreg 
despre proprietăţile ei curative. Este, totuşi, suficient să spunem 
că lobelia acţionează ca un corector general al întregului organism, 
inocentă în sine şi urmând tendinţele generale ale acestuia. În or- 
ganismele sănătoase va fi tăcută şi inofensivă. Creată ca să înde- 
părteze cauza bolu aşa cum hrana alungă foamea, lobelia elimină 
toate obstacolele din drumul ei, indiferent de natura afecțiunii. 
Plantele neotrăvitoare ascund mistere colosale nedescoperite încă. 


Îi mulțumesc lui Dumnezeu pentru colegii fitoterapeuţi com- 

petenţi pe care îi am azi şi pe care nu îi aveam pe vremea când 
A v 
eram tânăr, 

Există o serie de plante medicinale cu care poți face miracole. 
Voi menţiona câteva: gura-lupului, Hydrastis canadensis, smirna, 
coada-şoricelului, ceara albinei, feniculul, piperul de Cubebe, ro- 
coina, aloe, Podophyllum peltatum, rădăcina de oblgeană, de 
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păpădie, frunzele de afin, vetricea, ştevia creaţă, rădăcina de brus- 
ture, lobelia, podbalul, palmierul pitic, isopul, ardeiul iute, salvia, 
iarba-mâţei, menta, echinaceea şi hamamelis. 

Lobelia posedă proprietăţi dintre cele mai extraordinare; este un 
relaxant absolut inofensiv. Slăbeşte virulenta bolii şi deschide calea 
pentru eliminarea acesteia din organism. Acţionează mult mai 
rapid şi mai eficient decât radiumul, frunzele de lobelia neavând, 
comparativ cu acesta, complicaţii tardive negative. Evitaţi tot ceea 
ce conţine radium aşa cum vă feriţi de un şarpe-cu-clopoţei. 

Plantele netoxice vor avea acelaşi efect cu radiumul, mercurul, 
stricnina şi alte medicamente nocive recomandate de medicina 
alopată, neavând însă nici un fel de efecte ulterioare negative. 
(Nota editorului: Stricnina, mercurul, radiumul şi alte metale 
grele nu mai sunt folosite în tratamentele medicilor alopaţi aşa 
cum erau atunci când s-a publicat pentru prima oară această carte.) 


MIEREA-URSULUI (Pulmonaria officinalis) 
Denumiri populare: Spotted lungwort, maple lungwort, 


Jerusalem cowslip, Jerusalem sage, spotted comfrey; oak lungs, 
lungmoss. 


Partea folosită: Întreaga plantă. 

Proprietăți medicinale: Expectorante, calmante, indicate în 
afecțiunile pulmonare, mucilaginoase. 

Descriere şi indicaţii: Mierea-ursului este un remediu dintre 
cele mai eficiente pentru tuse, gripă, catar, răceli, afecţiuni şi he- 
moragii pulmonare precum şi toate problemele respiratorii. 
Dimuinuează fluxul menstrual atunci când este prea abundent. Se 
foloseşte pentru spălarea ulceraţiilor şi inflamaţiilor de orice gen. 
Luaţi zilnic, într-o ceaşcă cu apă, o jumătate până la o linguriţă de 
extract lichid. 


PODOPHYLLUM PELTATUM 

Denumiri populare: Hog apple, May apple, American man- 
drake, Indian apple, duck’s foot, ground lemon, wild lemon, 
racoonberry. 
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Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Antibiliare, purgative, emetice, su- 
dorifice, colagoge, alterative, rezorbante, vermifuge, laxative. 

Descriere şi indicaţii: Un excelent regulator pentru ficat şi in- 
testine. Nu are egal în bolile cronice ale ficatului. Foarte util în 
cazuri de hepatită, afecţiuni ale vezicii biliare sau febră intermi- 
tentă. Un laxativ eficient; se combină frecvent cu frunzele de sena. 
Acţionează puternic asupra tuturor ţesuturilor corpului. Se reco- 
mandă ori de câte ori este necesar un laxativ puternic. 

Dozele mici administrate frecvent sunt recomândate pentru a pre- 
veni o acţiune purgativă puternică. Infuzaţi o linguriţă într-o jumă- 
tate de litru de apă clocotită şi beţi câte o linguriţă de ceai o dată. 
Copiilor li se administrează mai puţin, în funcţie de vârstă. Luaţi 
o capsulă pe zi nu mai mult de o săptămână. 

Precauţii: Fiind o plantă cu efecte puternice trebuie adminis- 
trată cu precauţie. 

Utilizând alte plante se pot obţine aceleaşi rezultate fără a exista 
atât de multe riscuri. 


MAGHIRAN (Majorana hortensis) 

Denumiri populare: Sweet marjoram, knotted marjoram. 

Partea folosită: Intreaga plantă. 

Proprietăți medicinale: Aromatice, tonice, condiment, 
emenagoge. 

Descriere şi indicaţii: Este un tonic bun. Foarte eficient în com- 
binaţie cu muşeţelul şi ghinţura galbenă. Excelent pentru dureri de 
stomac, pierderea apetitului, tuse, tuberculoză, amenoree, pentru 
mărirea fluxului urinar, înţepături de insecte veninoase şi muşcături 
de şerpi, hidropizie, scorbut, prurit, hepatită, dureri de dinţi şi de 
cap, indigestie. Ceaiul fierbinte produce transpiraţie. Planta nu este 
în general utilizată ca remediu dar este folosită mult în mâncăruri 
drept condiment. Doza este de 1-2 capsule pe zi. 


NALBA MARE (Althaea officinalis) 
Denumiri populare: Althea, sweet weed, wymote, 
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mortification root, mallards, Schloss tea. 

Partea folosită: Rădăcina, frunzele . 

Proprietăţi medicinale: Diuretice, calmante, mucilaginoase, 
„emoliente. 

Descriere şi indicaţii: Utilizată pentru cataplasme, este exce- 
lentă pentru zone dureroase sau inflamate deoarece are un efect 
extrem de calmant şi lubrifiant. Pentru afecțiunile pulmonare, 
răguşeală, tuse, bronşită, diaree sau dizenterie, puneţi o linguriţă 
într-o ceaşcă cu apă, fierbeţi la foc mic 10 minute şi lăsaţi să se 
răcească. Beţi 1-2 ceşti pe zi, cu înghiţituri mari. În iritaţi ale vagi- 
nului se foloseşte pentru spălături şi se administrează şi pe cale 
orală. Doza medie este de 1-2 capsule pe zi. Ceaiul este indicat 
pentru spălarea ochilor în cazul durerilor şi inflamaţiilor oculare. 
Foarte bun calmant, vindecă orice stare inflamatoare a in- 
testinelor. Foarte utilă în pneumonie, strangurie (eliminare lentă, 
cu dureri a urinei), nisip şi toate afecțiunile renale. Rădăcina este 
uneori folosită pentru a stimula lactaţia mamelor care alăptează. 


HERACLEUM LANATUM 

Denumiri populare: Madnap, cow cabbage, cow parsnip, 
youthwort, hogweed, madness, wooly parsnip. 

Partea folosită: Rădăcina, seminţele. 

Proprietăți medicinale:  Antispastice, stimulatoare, 
antispasmodice. 

Descriere şi indicaţii: Un remediu util pentru răceli, febre, 
măreşte fluxul urinar, indicat pentru nisip la rinichi, colici, ciclu 
neregulat cu crampe dureroase, dispepsie, hidropizie, epilepsie, 
spasme, astm, paralizie şi apoplexie. Elimină gazele din intestine. 
Eficient pentru spălarea inflamaţiilor şi ulceraţiilor, Disponibil ca 
extract fluid. Luaţi 1-2 linguriţe într-o ceaşcă cu apă. 


CEARA ALBINEI (Asclepias syriaca) 

Denumiri populare: Milkweed root, silkweed, silky swallow 
wort, cottonweed, Virginia silk, 

Partea folosită: Rădăcina. 
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Proprietăţi medicinale: Emetice, purgative, alterative, diure- 
tice, tonice. 

Descriere şi indicaţii: O plantă pe care o cunoaşte aproape 
toată lumea. Un remediu minunat pentru problemele feminine, 
afecțiunile intestinale şi renale. Măreşte fluxul urinar şi, în con- 
secinţă, se recomandă în hidropizie. Este eficientă în astm, pro- 
bleme stomacale, stări scrofuloase ale vezicii urinare. 

Se utilizează frecvent în locul lobeliei. Este un remediu foarte 
bun în cazul pietrelor la vezica biliară. Luaţi părți egale de ceara 
albinei şi nalbă mare şi infuzaţi o linguriţă într-o ceaşcă de apă 
clocotită; beţi zilnic câte 3 ceşti şi o alta fierbinte înainte de culcare. 
Copiilor, în funcţie de vârstă, li se dă o doză mai mică. Compre- 
sele aplicate pe ficat, după ce acesta a fost masat conştiincios, sunt 
foarte eficiente. Rădăcinile fierte au un gust asemănător cu al 
sparanghelului. Ceara albinei trebuie utilizată cu precauţie 
deoarece, în special în doze mari, poate fi toxică mai ales pentru 
copil. Respectaţi cu stricteţe instrucţiunile de utilizare şi nu luaţi 
o doză mai mare decât cea necesară. 


MONARDA PUNCTATA nn 

Denumiri populare: Horsemint, American horsemint, 
monarda. 

Partea folosită: Frunzele, vârfurile. 

- Proprietăţi medicinale: Simulatoare, antispastice, sudorifice, 

diuretice, emenagoge. = 

Descriere şi indicaţii: Un calmant foarte bun. Are efect anal- 
gezic. Excelent pentru retenţie urinară, stări de greață şi vomă, 
gaze în stomac şi tractul intestinal, flux menstrual scăzut, reuma- 
tism, diaree şi alte probleme digestive. Luaţi zilnic 10 până la 30 
de picături de tinctură într-un pahar cu apă. 


VÂSC (Viscum album) 
Denumiri populare: Birdlime, all-heal, European misletoe, 
devil's fuge. 


Partea folosită: Frunzele, ramurile tinere. 
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Proprietăţi medicinale: Recomandate în bolile sistemului ner- 
vos şi ale inimii, antispasmodice, tonice, narcotice. 

Descriere şi indicaţii: Este o plantă diferită de vâscul american, 
Phoradendron flavescens, foarte eficientă pentru afecțiunile sis- 
temului nervos, epilepsie, convulsii, isterie, delir şi coree. Per- 
soanele care suferă de afecţiuni cardiace trebuie să fie precaute 
atunci când folosesc vâscul, mai ales în doze mari. Creşte tensi- 
unea arterială şi accelerează pulsul. Folosiţi numai o linguriţă la 
jumătate de litru de apă fiartă. 

Precauţii: Fructele sunt otrăvitoare şi nu trebuie mâncate. 
Dozele mari au un efect advers asupra inimii. Administrarea 
plantei trebuie făcută cu precauţie, de preferinţă sub o suprave- 
ghere competentă. 


TALPA GÂŞTEI (Leonurus cardiaca) 

Denumiri populare: Lion's tail, lion’s ear, throwwort. 

Partea folosită: Întreaga plantă. 

Proprietăţi medicinale: Antispasmodice, pentru bolile sis- 
temului nervos, emenagoge, laxative, hepatice, tonice. 

Descriere şi indicaţii: Talpa gâştei este foarte bine cunoscută şi 
se foloseşte cu rezultate excelente pentru inducerea ciclului, fiind 
eficientă şi pentru alte afecţiuni feminine. Ceaiul trebuie să se bea 
cald. Este foarte utilă în tulburări nervoase, leşin, palpitaţii, 
crampe, convulsii, isterie, delir şi insomnie. Indicată pentru infecţii 
hepatice şi retenţie urinară. O compresă fierbinte, înmuiată în ceai 
concentrat şi bine stoarsă, calmează crampele şi durerile în dis- 
menoree. Remediu pentru răceli, în special cele localizate în piept. 
Ucide viermii. Administrată în cursul sarcinii are efecte excelente. 
Infuzaţi o linguriţă de frunze într-o jumătate de ceaşcă cu apă. Beţi 
O ceaşcă pe ZI, câte o înghiţitură o dată; dacă folosiţi tinctura, doza 
este de o jumătate de linguriţă de trei ori pe zi, într-un pahar cu apă. 


PELIN NEGRU (Artemisia vulgaris) 
Denumiri populare: Common mugwort, sailor’s tobacco, 


felon herb. 
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Partea folosită: Întreaga plantă. 

Proprietăţi medicinale: Emenagoge, laxative, sudorifice. 

Descriere şi indicaţii: Extraordinară pentru afecțiunile femi- 
nine atunci când se combină cu pălbenele şi unele dintre plantele 
recomandate pentru problemele menstruației în Partea a III-a. 
Puneţi o linguriţă cu vârf la o ceaşcă de apă care clocoteşte, lăsaţi 
să infuzeze 20 de minute şi beţi 1-3 ceşti pe zi, după necesităţi. 
Frunzele şi florile au o mulţime de calităţi. 

Este un remediu sigur, excelent pentru afecțiunile feminine şi 
amenoree. Ceaiul se prepară dintr-o lingură de plantă la jumătate 
de litru de apă; se lasă să infuzeze 20 de minute, apoi se beau 2 sau 
3 ceşti cu câteva zile înainte de data la care aşteptaţi ciclul. Este 
foarte eficientă în tratarea umflăturilor şi proceselor inflamatorii, 
a nisipului şi pietrelor la rinichi şi vezica urinară, măreşte fluxul 
urinar şi se recomandă în cazurile de febră şi gută. După aplicarea 
unei cataplasme cu rocoină sau ulm roşu american, spălaţi foarte 
bine zona afectată cu un ceai fierbinte preparat dintr-o lingură de 
pelin negru la o jumătate de litru de apă clocotită, lăsate să 1n- 
fuzeze 20 de minute. Contuziile, panariţiu, abcesele, carbuncului 
şi uneori chiar şi tumorile vor reacţiona dacă se continuă trata- 
mentul. Se recomandă şi în reumatism şi gută. Durerile intestinale 
şi stomacale acute pot fi calmate rapid dacă se bea o infuzie caldă 
şi se aplică o compresă fierbinte bine stoarsă. 


LUMÂNĂRICĂ (Verbascum thapsus) - 

Denumiri populare: Velvet plant, white mullein, verbascum 
flowers, woolen blanket herb, bullock's lungwort, flannel flower, 
shepherd's club, hare's beard, pig taper, cow's lungwort. 

Partea folosită: Frunzele, florile, rădăcina. | 

Proprietăţi medicinale: A nalgezice, diuretice, calmante, anti- 
spasmodice, cicatrizante, astringente, emoliente, indicate în bolile 
pulmonare. 

Descriere şi indicaţii: Este unul dintre remediile tradiţionale 
pe care l-am folosit încă din copilărie. O perioadă lungă de timp, 
rădăcinile au fost utilizate cu succes pentru tratarea astmului. În 
acest scop, daţi foc rădăcinilor şi inhalaţi fumul. Ceaiul preparat 
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din frunze este foarte util pentru astm, crup, bronșită, toate afecti- 
unile pulmonare, hemoragii pulmonare, dificultăţi de respiraţie şi 
rinită alergică, 

Ceaiul este bun ca gargară pentru gât, în dureri de dinţi şi pen- 
tru spălarea rănilor deschise. Ceaiul făcut din flori induce somn, 
calmează durerile şi, în doze mari, acţionează ca laxativ. Florile 
proaspete, zdrobite, elimină negii. Compresele înmuiate în ceai 
fierbinte şi stoarse bine sunt eficiente în cazul hemoroizilor infla- 
maţi, al ulceraţiilor, tumorilor, oreionului, inflamaţiilor acute ale 
amigdalelor, al durerilor în gât precum şi pentru orice inflamație 
a ganglionilor. 

Pentru uz intern, este un remediu excelent în hidropizie, catar 
şi articulații inflamare. Fierbeţi câteva minute 30 gr de lumânărică 
în jumătate de litru de apă fiartă sau lapte (de preferinţă de soia) 
şi beţi câte o jumătate de ceşcuţă după fiecare mişcare a intestinelor 
dacă suferiţi de dizenterie, diaree şi hemoragii intestinale. Pentru 
inflamații ale testiculelor şi scrotului, aplicaţi timp de o oră com- 
prese bine stoarse, de 3 sau 4 ori pe zi, cu ceai preparat fierbând 
la foc mic, timp de 15 minute, 30 gr lumânărică şi 30 gr Sanicula 
marilandica în 2 litri de apă. Aceste comprese se recomandă pen- 
tru orice fel de inflamații şi dureri. Este un analgezic excelent care 
nu dă dependenţă. Ajută la calmarea nervilor. 


MUŞIAR ALB (Sinapsis alba) 

Denumiri populare: White mustard seed, yellow mustard, 
kedlock, yellow mustard seed, white mustard. 

Partea folosită: Semințele. în 

Proprietăţi medicinale: Picante, laxative, stimulatoare, condi- 
ment, emetice, iritante, digestive. 

Descriere şi indicaţii: Este vorba despre muştarul galben obiş- 
nuit care se macină şi se foloseşte atât de mult la prepararea ali- 
mentelor chiar dacă utilizat în acest fel este dăunător. 

Muştarul este un remediu vechi, folosit pentru a produce 
voma. Puneţi o linguriţă de muştar într-o ceaşcă mare de apă clo- 
cotită, amestecați bine şi lăsaţi să se răcească până devine călduţă 
apoi beţi dintr-o înghiţitură. Dacă nu produce vărsături, induceţi 
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singuri voma gâdilând cu degetul fundul gâtului. Este excelent 
când se pune în băile de picioare deoarece în cazul congestiilor 
pulmonare sau cerebrale atrage sângele în partea de Jos a corpului. 
Se obţin rezultate extraordinare când este folosit în cataplasme 
pentru pneumonie, bronşită şi alte afecţiuni respiratorii. 

Plasturele cu muştar este foarte eficient dacă se aplică în zona 
rinichilor în cazul iritaţiilor renale. Un plasture bun se pregăteşte 
astfel: o parte muştar şi patru părţi făină albă integrală. A mestecând 
cu apă caldă, faceţi o pastă suficient de-groasă pentru a se putea 
întinde bine pe o bucată de tifon. Dacă muştarul este foarte puter- 
nic aveţi grijă să nu iritaţi pielea. Când senzaţia de arsură nu mai 
poate fi suportată, plasturele cu muştar trebuie îndepărtat. 

După ce se îndepărtează, curăţaţi foarte bine pielea asi- 
gurându-vă că nu a mai rămas deloc muştar. Dacă doriţi să 
păstraţi plasturele mai mult timp, puteţi să-l faceţi mai slab. În 
cazul în care amestecați muştarul şi făina cu albuş în loc de 
apă, pielea nu va se va mai irita. 


ARBORELE DE SMIRNĂ (Balsamodendron myrrha) 

Denumiri populare: Gum myrrh tree. 

Partea folosită: Guma pudră, răşina. 

Proprietăţi medicinale: Antiseptice, stimulatoare, tonice, ex- 
pectorante, cicatrizante, emenagoge. 

Descriere şi indicaţii: Un vechi remediu biblic, unul dintre 
cele mai bune leacuri care se utilizează şi în prezent, este foarte efi- 
cient ca tonic şi ca stimulent în bolile bronbhice şi pulmonare. Ex- 
celent pentru pioree deoarece este antiseptic şi are o acţiune 
curativă accentuată, pi. | 

Perzaţi-vă dinţii cu pudra, Clătiţi bine gura şi spălaţi gingiile cu 
ceai. Pentru utilizarea ca gargară şi pentru spălarea gurii, puneţi o 
linguriţă de plantă şi una de acid boric într-o jumătate de litru de 
apă clocotită. Lăsaţi să stea o jumătate de oră, decantaţi lichidul 
limpede şi folosiţi. Elimină halitosis-ul (mirosul urât al gurii) atunci 
când se administrează pe cale internă. Puneţi o linguriţă mică de 
Balsamodendron myrrha şi Flydrastis canadensis într-o jumătate de 
litru de apă clocotită. Lăsaţi câteva minute, apoi decantaţi lichidul 
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limpede şi luaţi doze de câte o linguriţă de 5 sau 6 ori pe zi. Este, 
în egală măsură, un remediu excelent pentru ulceraţii, hemoroizi 
şi pentru spălarea escarelor sau a oricăror alte răni de pe corp. În 
unguentul în care este asociat în părţi egale cu Hydrastis canadensis, 
este excelent pentru infecțiile hemoroidale; în toate aceste situaţii 
ceaiul poate fi folosit pentru spălare. După ce aţi spălat bine cu ceai 
inflamaţiile, ulceraţiile, etc. presăraţi puţină pudră în zona afectată. 
Cărbunele vegetal înmuiat în acest ceai şi aplicat pe ulceraţii şi in- 
flamaţii vechi are darul de a vindeca. Este, de asemenea, eficientă 
şi pentru cangrene. Constituie un remediu excelent şi pentru dif- 
terie, ulceraţii în gât şi inflamații ale cavităţii bucale. Se recomandă 
în tuse, astm, tuberculoză şi toate afecțiunile respiratorii deoarece 
diminuează secrețiile mucoase. 


URZICĂ MARE (Urtica dioica) 

Denumiri populare: Common stinging nettle, stinging nettle, 
common nettle. 

Partea folosită: Intreaga plantă. 

Proprietăți medicinale: Indicate în afecțiunile pulmonare, di- 
uretice, astringente, tonice, hemostatice, înroşirea pielii. 

Descriere şi indicații: Această plantă ajută la prevenirea scro- 
fulozei. Este un remediu excelent pentru afecțiunile renale. Elimi- 
nă nisipul din vezica urinară şi măreşte fluxul urinar. Dă rezultate 
extraordinare în nevralgii. O cataplasmă cu frunze verzi infuzate 
îndepărtează durerea; dacă se păstrează prea mult timp, o astfel de 
cataplasmă poate produce iritaţii ale pieli. Ceaiul stimulează fluxul 
menstrual. Distruge şi elimină viermii. În cazurile de diaree, dizen- 
terie, hemoroizi, hemoragii, nisip sau inflamații ale rinichilor, 
preparaţi un decoct folosind o linguriţă de urzică la o ceaşcă de 
apă, fierte la foc mic timp de 10 minute. Pentru reumatismul 
cronic, luaţi frunzele zdrobire şi frecaţi-le pe piele. Excelentă pen- 
tru slăbit în combinaţie cu Fucus vesiculosus. Ceaiul preparat din 
rădăcini vindecă hidropizia în primele faze şi opreşte hemoragiile 
provenite din organele urinare, plămâni, intestine, nas şi stomac. 
Frunzele fierte şi aplicate extern opresc aproape instantaneu 
sângerarea. Ceaiul din urzică este indicat pentru febră, răceli şi 
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gripă. Este un remediu tradiţional pentru durerile de spate. 
Foarte eficient în cazurile de eczemă. Ceaiul din frunze de ur- 
zică elimină flegma din plămâni şi stomac şi curăță tractul urinar. 
„Infuzia făcută din 30 gr plantă sau sămânță la o jumătate de 
litru de apă clocotită se administrează în doze de câte un pahar. 
Pentru extractul fluid doza este de o jumătate până la o linguriţă. 
a Ceaiul de urzică mare este un tonic excelent pentru păr căruia 
ii redă culoarea naturală. Se foloseşte la ultima clătire, după şam- 
ponare. O ceaşcă de ceai se prepară infuzând o linguriţă de urzică 
într-o ceaşcă de apă clocotită, timp de 30 de minute. Înmuiaţi 
degetele şi masaţi bine pielea capului. Tratamentul va elimina 
mătreaţa. În acest scop, se recomandă să fierbeţi frunzele în oţet. 
Vara, când aveţi la dispoziţie frunzele verzi le puteţi găti ca pe 
spanac. Constituie un purificator excelent al sângelui. Urzica este 
o buruiana pe care oamenii în general nu o îndrăgesc deoarece 
când o ating înţeapă dar ei nu ştiu ce proprietăţi medicinale minu- 
nate deţine. Planta trebuie manipulată cu grijă datorită micilor 
ţepi ascuţiţi care pot provoca iritaţii locale serioase şi durere la 
atingerea pielii. Plantele mai bătrâne pot cauza probleme renale 
dacă sunt consumate crude. 


NUCŞOARĂ (Myristica fragrans) 

Denumiri populare: Nutmeg flower, black caraway, flower 
seed, black cumin, nigella seed, bishop’s wort, small fennel flower. 
Partea folosită: Semințele. 

Proprietăți medicinale: Antispastice, expectorante, laxative, 
sialogoge, emenagoge, aromatice. i 

Descriere şi indicații: Nucşoara se foloseşte de obicei pentru 
asezonarea mâncărurilor, Previne gazele şi fermentația în tractul 
intestinal. Ameliorează pofta de mâncare şi digestia şi se reco- 
mandă pentru stările de greață şi vomă. Are un efect halucinogen 
blând. Nu se mai utilizează în mod obişnuit în scopuri medicinale 
deoarece există plante mai puţin toxice care au un efect mat pu- 
ternic asupra organismului. Simptome grave de otrăvire pot 
apărea chiar şi după consumul unei cantităţi mici de nucşoară. 
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SOVÂRV (Origanum vulgare) 

Denumiri populare: Wild marjoram, winter marjoram, 

mountain mint, winter sweet, oregano. 

Partea folosită: Întreaga plantă. 

Proprietăţi medicinale: Aromatice, picante, pentru bolile de 
stomac, tonice, stimulatoare, emenagoge, antispastice, sudorifice. 

Descriere şi indicaţii: Un fortifiant eficace pentru stomac; 
stimulează pofta de mâncare. Excelent pentru calmarea acidității 
stomacale. Extraordinar în tuberculoză şi tuse severă. Se reco- 
mandă în cazurile de retenţie urinară, amenoree, hidropizie, he- 
patită, scorbut şi prurit. Sucul extras este foarte bun pentru 
tratarea surdităţii şi a durerilor şi zgomotelor în ureche. Puneţi 
câteva picături în ureche ori de câte ori este necesar. Uleiul, picu- 
rat în cavitatea unui dinte care doare, va curma suferinţa. Elimină 
gazele din stomac şi intestine. 

Foarte util în dispepsie. Este indicat în reumatism, colici, stare 
de greață şi nevralgie. Cataplasma cu sovârv este foarte eficientă 
pentru inflamații dureroase, entorse, panariţiu, abcese şi carbunculi. 
Este un remediu excelent pentru persoanele nervoase. Se foloseşte 
pentru prepararea alifiilor şi linimentelor. Compresa caldă cu 
sovârv dă rezultate foarte bune în durerile de gât. Faceţi o infuzie 
dintr-o lingură cu vârf din plantă la o jumătate de litru de apă clo- 
cotită; lăsaţi 30 de minute; înmuiaţi un tifon în ceaiul fierbinte, apli- 
Caţi pe gât, înfăşurând strâns pe deasupra cu un tifon uscat. 

Este bine să acoperiţi compresa cu o bucată de material imper- 
meabil sau de plastic pentru a o menţine umedă. Pentru uz gene- 
ral, se infuzează o linguriţă de sovârv într-o ceaşcă de apă clocotită 
şi se lasă 20 de minute; se beau 1-2 cești pe zi, cu o oră înainte de 
masă. Copiilor li se dă mai puţin, în funcţie de vârstă. 


PĂTRUNJEL (Petroselinum sativum) 


Denumiri populare: Garden parsley, rock parsley, common 
parsley, march. 


Partea folosită: Frunzele, rădăcina, semințele. ` 


Proprietăți medicinale: Diuretice, laxative, expectorante, 
antispastice. 
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Sucul a antirecidivă. Semințele - febrifuge, emenagoge. 

Descriere şi indicaţii: Pătrunjelul face parte din familia mor- 
covului. În trecut a fost în bună parte ignorat şi folosit puţin, 
numai pentru decorarea salatei sau a altor feluri de mâncare, În ul. 
timul timp, se foloseşte din ce în ce mai des ca aliment deoarece este 
foarte bogat în fier şi vitamina C. Are mai mult calciu, potasiu şi 
fosfor decât cantitatea echivalentă de spanac şi fiecare 30 de grame 
de pătrunjel conţin, cu siguranţă, peste 30.000 U.I. vitamina A. 

Pătrunjelul se utilizează mai ales datorită efectului diuretic şi 
pentru inducerea ciclului. Rădăcinile sau frunzele constituie unul 
dintre cele mai bune remedii pentru urinare dificilă, hidropizie, 
hepatită, febră, pietre sau nisip în tractul urinar, obstrucţii ale fica- 
tului şi splinei, strangurie, sifilis şi gonoree. Este, de asemenea, ex- 
celent în cancer şi ar trebui clasificat în grupa plantelor cu acţiune 
preventivă. Fierbeţi 10 minute, la foc mic, o lingură de-pătrunjel 
pusă în jumătate de litru de apă clocotită, lăsaţi să se depună, stre- 
curaţi şi beţi 1 până la 3 cești pe zi, mai mult sau mai puţin, după 
necesităţi, cu înghiţituri mari de fiecare dată. Pentru ciclu dureros 
sau insuficient, se recomandă să se combine frunzele cu părţi egale 
de Barosma betulina, viorne şi călin. Pentru calcului biliari, este unul 
dintre cele mai bune remedii care ajută la eliminare. 

Cataplasma fierbinte cu ceai, stoarsă bine, aplicată pe înțepături 
şi muşcături, asigură vindecarea. Folosiţi o lingură de frunze la o 
ceaşcă de apă clocotită şi lăsaţi să infuzeze 20 de minute. Pătrun- 
jelul este bogat în potasiu. Cataplasma din frunze strivite este ex- 
celentă pentru ganglioni inflamaţi, sâni umflaţi şi poate opri 
secreția de lapte. Ceaiul preparat din seminţe zdrobite, o linguriţă 
la o ceaşcă, infuzat, strecurat şi aplicat pe păr, distruge paraziţii. 

Datorită efectelor benefice, pătrunjelul trebuie consumat la 
discreţie în salate, inclusiv salata de varză tocată, şi supe. Nu con- 
sumați pătrunjel dacă aveţi o infecție renală. 


HEDEOMĂ (Hedeoma pulegioides) 

Denumiri populare: Tickweed, squaw mint, stinking balm, 
thickweed, American pennyroyal, mock pennyroyal, mosquito 
plant, squaw balm. 
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Partea folosită: Întreaga plantă, uleiul. 

Proprietăţi medicinale: Sudorifice, antispastice, emmenagoge, 
stimulatoare, diaforetice, aromatice, sedative. 

Descriere şi indicaţii: Este excelentă pentru febre mari şi 
provoacă transpiraţie când ceaiul se bea fierbinte. Un remediu ex- 
traordinar, recomandat pentru dureri de dinţi, gută, lepră, răceli, 
tuberculoză, flegmă în piept şi plămâni, hepatită, hidropizie, 
crampe, convulsii, dureri de cap, ulceraţii, inflamații bucale, muşcă- 
turi de insecte şi şerpi, prurit, dureri intestinale şi colici. În cazul 
amenoreei sau al ciclului insuficient, se recomandă 1-2 ceşti de ceai 
fierbinte înainte de culcare, impreună cu o baie fierbinte la pi- 
cioare, câteva zile înainte de data la care se aşteaptă menstruaţia. 

Rezolvă stările de greață dar NU TREBUIE ADMINIS- 
TRATA IN CURSUL SARCINII. Utilă sub formă de cata- 
plasmă pentru contuzii sau ochi învineţiţi. Indicată pentru 
nervozitate şi isterie. Eficientă în afecțiunile dermatologice; uleiul 
ţine la distanţă insectele. Doza este de 1 sau 2 cești pe zi sau o 
jumătate de linguriţă de pudră într-o ceaşcă cu apă fierbinte. 


MENTĂ (Mentha piperita) 

Denumiri populare: Ismă creaţă, brandy mint, balm mint, 
lamb mint. 

Partea folosită: Frunzele, uleiul. 

Proprietăți medicinale: Aromatice, stimulatoare, pentru bo- 
lile de stomac, antispastice, rubefaciente. | 

Descriere şi indicaţii: Este unul dintre cele mai vechi remedu 
care ar trebui să se găsească în orice grădină deoarece creşte din 
abundență. Excelentă pentru răceli, colici, febre, amețeli, flatu- 
lenţă, greață, vărsături, diaree, dizenterie, holeră, tulburări car- 
diace, palpitaţii, gripe şi isterie. Aplicată extern este recomandată 
pentru reumatism, nevralgji şi dureri de cap. Clismele cu mentă 
sunt excelente în cazurile de holeră şi în afecțiunile colonului. Este 
deosebit de utilă pentru convulsii şi spasme la copii mici. 

Menta este un stimulator general. O ceaşcă de ceai concentrat 
acţionează asupra organismului mai puternic decât orice băutură 
alcoolică stimulatoare, difuzându-se în tot corpul şi redându-i 
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căldura normală şi vivacitatea, fără tendinţa generală de recidivă. 
Este eficientă în cazul leşinurilor bruşte sau al ameţelilor cu răcire a 
corpului şi paloare extremă. Eficientă în crampele dureroase provo- 
cate de consumarea unui fruct necopt sau a unor alimente iritante. 

Nu beţi cafea şi ceai deoarece sunt nocive. Cafeaua slăbeşte 
muşchiul cordului în timp ce deliciosul ceai de mentă îl întăreşte. 
Cafeaua stânjeneşte digestia, este una din cauzele constipaţiel şi 
otrăveşte organismul. Ceaiul de mentă curăţă şi întăreşte întreg or- 
ganismul. Faceţi o încercare şi veţi vedea că vă veţi simţi mult mai 
bine dacă abandonaţi cafeau şi ceaiul şi beţi ceai de mentă. 

Pentru durerile de cap, în loc să luaţi aspirină sau orice alt 
medicament nociv, beţi o ceaşcă de ceai de mentă cât de concen- 
trat doriţi, întindeţi-vă puţin şi veţi constata ce efect bun are. Dacă 
este necesar beti 2 sau 3 cești astfel încât organismul să primească 
cantitatea suficientă care să vă poate ajuta. Nu veţi fi dezamăgiţi. 
Întăreşte sistemul nervos în loc să îl slăbească aşa cum fac-aspirina 
şi celelalte doctori. 

Dacă nu aveţi ceaiul la îndemână, luaţi câteva frunze în gură şi 
mestecaţi-le până când le puteţi înghiţi cu uşurinţă. Aceasta va de- 
clanşa digestia alimentelor şi va ajuta întreg organismul să 
funcţioneze mai normal. Folosiţi 30 gr de plantă la o jumătate de 
litru de apă clocotită şi îndulciţi cu miere dacă doriți. 

Doza este de câte 1 pahar sau puteţi lua 5 până la 15 picături 
de extract lichid într-o ceaşcă cu apă. 


VERDEAŢA IERNII (Chimaphila umbellata) 

Denumiri populare: Prince's pine, ground holly, false winter- 
green, rheumatism weed, bitter wintergreen, kings cure. 

“Partea folosită: Întreaga plantă, frunzele. 

Proprietăţi medicinale: Diuretice, tonice, alterative, astrin- 
gente, diaforetice. Ă 

Descriere şi indicaţii: O plantă recomandată în afecţiuni şi in- 
fecţii renale, | 

Unul dintre marile avantaje ale acestei plante constă în lipsa 
aproape totală a efectelor secundare iritante. S-a constatat că poate 
dizolva calculii mici din vezica urinară. Din frunze se poate 
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prepara o cataplasmă care se aplică pe piele în cazul ulceraţiilor, 
inflamaţiilor, contuziilor, băşicilor, etc. 

Faceţi o infuzie din 30 gr de plantă la o jumătate de litru de apă 
clocotită; se bea rece, câte 1 sau 2 ceşti pe zi, câte o înghiţitură o 
dată, La tinctură doza este de 5 până la 15 picături. Respectaţi in- 
strucţiunile înscrise pe sticlă, 


PĂTLAGINĂ MARE (Plantago major) 

Denumiri populare: Waybread, round-leaved plantain, 
Englishman's foot, common plantain, ribwort, ripple grass, 
snake weed. { 

Partea folosită: Intreaga plantă. | 

Proprietăţi medicinale: Alterative, diuretice, antisifilitice, an- 
tiseptice, astringente, laxative, hemostatice, cicatrizante. 

Descriere şi indicaţii: Pătlagina este o plantă medicinală 
tradiţională pe care indienii o foloseau într-un mod foarte eficient. 
In Statele Unite, creşte practic pretutindeni. 

Orice familie ar trebui să culeagă pătlagina şi să o aibă la în- 


demână deoarece are proprietăţi minunate şi multiple utilizări. 


Există două varietăţi de pătlagina - cu frunze late sau înguste. 
Amândouă sunt bune. Se foloseşte toată planta. 

Pătlagina are efecte calmante, răcoritoare şi curative asupra im 
flamaţiilor şi ulceraţiilor. Din frunzele proaspete, strivite, se face 
O pastă care se aplică pe răni, oprind sângerarea. Pot fi aplicate di- 
rect, frecţionând locul muşcăturilor sau înțepăturilor de insecte. 
Este deosebit de eficientă pentru erizipel, eczeme, arsuri şi opăriri. 
Faceţi un ceai concentrat şi aplicaţi în zonele afectate, repetând 
frecvent în cazurile grave, 

Pentru hemoroizi se face un ceai concentrat din 30 de gr de 
pătlagină pisată la o jumătate de litru de apă clocotită. Lăsaţi să in- 
fuzeze 20-30 de minute, j 

Tot pentru hemoroizi, injectați o lingură din acest ceai cel puțin 
de 3-4 ori pe zi, mai ales după fiecare scaun, repetând procedeul mai 
frecvent în cazurile grave. Aplicaţi extern cu un tifon moale sau vată, 
după necesităţi. O bucată de tifon bine îmbibată trebuie ţinută pe he- 
moroizi folosind o centură sau o bandă în jurul corpului de care se 
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ataşează o făşie îngustă de tifon pentru a menţine pansamentul. Un 
unguent indicat pentru hemoroizi se poate prepara fierbând la foc 
mic, aproximativ 2 ore, 60 gr pătlagină (mărunţită) într-o jumătate 
de litru ulei de soia, ulei de arahide sau orice alt ulei solubil. 

Pentru leucoree, faceţi un ceai concentrat şi folosiţi-l pentru 
spălături. 

În cazurile de diaree, afecţiuni renale şi ale vezicii urinare, 
dureri în regiunea lombară şi enuresis, pătlagina face minuni. 
Faceţi un ceai dintr-o linguriţă de plantă mărunţită la o ceaşcă de 
apă clocotită. Lăsaţi să infuzeze 20 sau 30 de minute. Dacă folosiți 
planta sub formă de pudră, puneţi o linguriţă mică într-o ceaşcă 
cu apă fierbinte. Aşteptaţi cam 15-20 de minute. Beţi câte o ceaşcă 
din acest ceai de 4 sau 5 ori pe zi, până vă liniștiți. 

Pentru uz intern şi extern pătlagina este recomandată în tu- 
berculoză şi sifilis. - i 

Frunzele verzi au un efect calmant extraordinar dacă sunt 
zdrobite şi se folosesc la o cataplasmă care se aplică în orice parte 
a corpului unde există o înţepătură de insectă otrăvitoare sau o 
muşcătură de şarpe, abcese, carbunculi şi tumori. 

Ceaiul de părlagină calmează durerile intestinale. Ajută la 
curăţarea capului de mucus şi diminuează orice flux, inclusiv men- 
struaţia abundentă. Semințele de pătlagină se recomandă în 
hidropizie, sub forma unui ceai preparat dintr-o linguriţă de 
plantă la o ceaşcă de apă clocotită. Rădăcinile sub formă de pudră 
sunt bune pentru durerile de dinţi. Ceaiul preparat cu apă distilată 
este indicat în cazul inflamaţiilor oculare. Ceaiul ucide viermii 
din stomac şi intestine. Din parți egale de pătlagină şi ştevie creaţă 

se prepară un ceai excelent pentru spălare, recomandat pentru 
„prurit, dermatomicoze şi toate rănile care supurează. Pătlagina 

este extraordinar de eficientă pentru vindecarea rănilor şi infla- 

maţuilor recente sau vechi, localizate în interior sau exterior. 
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ASCLEPIAS TUBEROSA 

Denumiri populare: Butterfly weed, wind root, Canada root, 
silkweed, orange swallow wort, tuber root, white root, flux root, 
asclepias. 
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Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Expectorante, antispastice, tonice, di- 
uretice, diaforetice, relaxante, antispasmodice. 

Descriere şi indicaţii: Aşa cum sugerează şi numele („pleuresy 
root” în limba engleză), această plantă este foarte eficientă pentru 
tratarea pleureziei. Calmează durerea şi astfel se respiră mai uşor. 
Este excelentă pentru vindecarea răcelilor precum şi pentru astm 
şi toate afecțiunile bronhice şi pulmonare. Foarte eficientă pentru 
scarlatină, febră reumatoidă, biliară, tifoidă şi pojar. Utilă în 
amenoree şi dizenterie acută. 

Tratamentul pleureziei: Puneţi o linguriţă de Asclepias tuberosa 
sub formă de pudră într-o ceaşcă de apă clocotită, lăsaţi să infuzeze 
45 de minute, strecuraţi şi luaţi câte 2 linguri la fiecare 2 ore — şi 
mai des dacă este necesar. Aplicaţi o compresă rece în zona afec- 
tată, acoperind-o bine cu ceva călduros. Faceţi o clismă în colon 
dintr-o lingură de Asclepias tuberosa la 1 litru de apă clocotită, lăsaţi 
să infuzeze şi folosiţi la o temperatură de circa 45°. Acţionează în 
acelaşi timp,şi ca tonic pentru rinichi. 


RUMENIOARĂ (Phytolacca decandra) 

Denumiri populare: Rumeioară, red ink plant, poke weed, 
garget, pigeon berry, scoke, coakum, Virginia polk, pocan bush, 
American nightshade, red ink berries. 

Partea folosită: Rădăcina, frunzele, fructele. 

Proprietăți medicinale: Alterative, rezorbante, laxative, pu- 
rificatoare, antisifilitice, antiscorbutice, purgative. 

Descriere şi indicaţii: Precauţii: Nu mâncaţi această plantă 
crudă sau gătită incorect. Rumenioara trebuie fiartă înainte de a fi 
consumată, se strecoară iar apa în care a fiert se aruncă; puneţi la fiert 
în altă apă şi scurgeți din nou apa. Abia atunci se poate mânca. 

Frunzele fragede sunt excelente ca verdeţuri la masă, mai ales 
la începutul primăverii. Mulţi le consumă în scopul de a-şi întări 
întreg organismul. Rădăcina verde este extrem de utilă şi se reco- 
mandă pentru glandele mărite, în special pentru glanda tiroidă. 
Foarte bună pentru ficat indurat, afecţiuni biliare, glande limfatice 
mărite. Este eficientă în guşă, administrată intern sau aplicată ca 
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liniment sau cataplasmă. Excelentă pentru afecțiunile dermato- 
logice, scrofuloză şi eczeme. Ceaiul făcut din rădăcini şi aplicat pe 
piele vindecă mâncărimile. 

Din rumenioară se poate face o cataplasmă foarte bună pentru 
mastite. A fost folosită sub această formă şi ca adjuvant în cancerul 
avansat al sânului. Mai întâi, se macină fin rădăcinile proaspete. 
Rulaţi-le pentru a forma un plasture care să acopere sânul în în- 
tregime, tăind o gaură pentru sfârc. Luaţi o bucată de tifon sau 
un alt material subţire pentru a acoperi sânul şi o dată pe zi ume- 
ziţi cataplasma cu ceai de rumenioară, făcut întotdeauna proaspăt. 
Repetaţi procedeul trei zile la rând, punând o cataplsmă nouă în 
fiecare zi şi continuaţi tratamentul timp de 15 zile. Pielea se va 
acoperi de răni mici cu puroi. În aproximativ 4 până la 6 săp- 
tămâni zona întărită din sân va dispărea. Curaţaţi foarte bine 
pielea şi presăraţi acid boric sub formă de pudră, menţinând uscată 
întreaga zonă. În circa 10 zile rănile vor fi complet vindecate. 

Trebuie avut grijă ca să nu se folosească rădăcini insuficient de 
proaspete sau fierte. | 

Precauţii: Semințele din fructe sunt otrăvitoare şi nu trebuie 
mâncate. 


PLANTAGO PSYLLIUM if: 
Denumiri populare: Branching plantain, flea seed, fleawort, 
spogel. 


Partea folosită: Semințele. 

Proprietăţi medicinale: Calmante, purgative, purificatoare. 

Descriere şi indicaţii: Ajută mult în cazurile de colită, fisuri 
anale sau ulceraţii şi hemoroizi, diminuând presiunea cauzată de 
evacuarea dificilă a intestinelor. Rezolvă autointoxicaţia, cauza 
multor afecţiuni, curăţând intestinele şi eliminând toxinele genera- 
te de procesele de putrefacție. Fiind un produs vegetal pur, nu are 
efecte nocive, nici fiziologice, nici chimice, Este mai eficientă decât 
atât de cunoscutele emulsii, uleiuri şi compuşi de agar-agar care se 
utilizează pe scară largă. Pentru adulţi, luaţi 2 linguriţe, într-un 
pahar cu apă, de preferat călduță, după mese sau cu o oră înainte 
de masă. Pentru copii, doza este de o jumătate până la o linguriţă, 
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după mese. Doza variază în funcţie de necesităţile individuale. l 

Inmuiate în apă sau orice alt lichid, semințele se umflă şi 
formează o masă gelatinoasă care lubrifiază intestinele şi sti- 
mulează activitatea musculară normală fără a cauza crampe şi 
colici intestinale. Planta poate fi asemănată cu o mătură a colonu- 
lui deoarece face curăţenie în această zonă. Unele preparate din 
această plantă au o aromă naturală, de exemplu de lămâie, şi pot 
fi administrate mai uşor copiilor. 


EUPATORIUM PURPUREUM 

Denumiri populare: Grave root, kidney root, joe-pye weed, 
purple boneset, trumpet weed. 

Partea folosită: Rădăcina, întreaga plantă. 

Proprietăţi medicinale: Diuretice, stimulatoare, tonice, as- 
tringente, relaxante. 

Descriere şi indicaţii: Este un remediu bun pentru nisip la 
vezica urinară, tulburări urinare Şi renale cronice, hidropizie, 
nevralgie şi alte afecţiuni de acest gen. Excelent pentru reumatism. 
Calmant foarte eficient, relaxează nervii. Măreşte fluxul urinar. 
Un remediu minunat care în combinaţie cu strugurii ursului, 
nalbă mare, Caulophyllum thalictroides şi rădăcină de lăcrămioare 
este recomandat pentru probleme feminine, infecţii urinare şi re- 
nale, diabet şi boala lui Bright. Sub formă de tinctură, luaţi 5 până 
la 15 picături într-o ceaşcă cu apă. 


SENECIO AUREUS 


Denumiri populare: Uncum root, waw weed, uncum, life- 
root, liferoot plant, false valerian, golden senecio, cough weed, 


squaw weed, female regulator, cocash weed, ragweed, stagger- 
wort, St. James wort, 


Partea folosită: Întreaga plantă, 

Proprietăți medicinale: Expectorante, diaforetice, febrifuge, 
“menagoge, tonice, indicate pentru afecțiunile pulmonare. 

Descriere şi indicaţii: Are o influenţă foarte puternică asupra 
organelor genitale feminine. În combinaţie cu Nymphaea odorata, 
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este unul dintre cele mai eficiente şi sigure remedii pentru cazurile 
grave de leucoree şi amenoree. | | 
Bun pentru nisip şi toate afecțiunile urinare. Recomandat pen- 
tru reumatism, Sciatică, dureri ale articulaţiilor, tuse şi răceli. Sub 
formă de extract fluid, luaţi o jumătate până la o linguriţă într-o 
ceaşca cu apă. | 


TRIFOI ROŞU (Trifolium pratense) 

Denumiri populare: Wild clover, cleaver grass, marl grass, 
cow grass, trefoil, purple clover. 

Partea folosită: Florile. ia 

Proprietăți medicinale: Depurative, purificatoare, alterative, 
moderat stimulatoare. | 

Descriere şi indicaţii: Trifoiul roşu este una dintre cele mai 
mari binecuvântări divine date omului. Plăcut la gust, este un mi- 
nunat purificator al sângelui. Combinat în părţi egale cu toporaşi, 
brusture, ştevie creață, rădăcină de păpădie, Helianthemum 
canadense şi Hydrastis canadensis, ajută la tratarea tumorilor can- 
ceroase, leprei şi pelagrei. Învăţaţi să folosiţi eficient acest remediu 
lăsat de Dumnezeu. Folosit în combinaţie cu alte plante, este re- 
comandat pentru cancerul la stomac, tuse convulsivă şi diferite 
spasme. Ceaiul cald are un efect calmant foarte bun asupra sis- 
temului nervos. Am folosit florile de trifoi roşu timp de mulţi 
ani, cu rezultate excelente. Când eram copil, părinţii mă puneau 
să-l culeg pentru şeful de poştă care suferea de o formă gravă de 
cancer şi care a ajuns să trăiască până la bătrâneţe fără să facă nici 
o operaţie. 

Florile de trifoi roşu erau şi unul dintre remediile de casă 
amintit de Dna E. G. White. Dna White, menţionată la începutul 
acestei lucrări, a scris câteva cărţi despre sănătate şi un regim ali- 
mentar corect. 'Trifoiul roşu este eficient în afecţiuni bronbice şi 
tuse convulsivă. 

Are efect cicatrizant asupra rănilor recente precum şi asupra ul- 
ceraţiilor vechi şi este folosit pentru prepararea unei alifii exce- 
lente. Este deosebit de eficient în cazurile de sifilis. Una dintre 
reţetele de preparare este următoarea: E 


| d 


CE Scanned with OKEN Scanner 


172 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


30 gr trifoi roşu 

30 gr rădăcina de brusture 
60 gr Berberis aquifolium 

15 gr Sanguinaria canadensis 


Folosiţi plantele mărunţite, amestecându-le bine într-o jumă- 
tate de litru de apă fierbinte şi o jumătate de litru cidru de mere 
fierbinte. Acoperiţi şi lăsaţi să stea 2 ore. Doza este de un pahar 
de 4 ori pe zi. 

Triforul roşu este deosebit de bun pentru cancer indiferent de 
localizarea în organism. În cazul cancerului la gât, preparaţi un ceai 
concentrat şi faceţi gargară de 4-5 ori pe zi, înghițind şi o parte din 
ceai. Dacă este localizat la stomac, beţi zilnic pe stomacul gol 4 sau 
mai multe cești de ceai din trifoi roşu. În cazul rănilor externe, în 
orice parte a corpului, spălaţi-le cu ceai, fără restricţii. În cazul în 
care cancerul este localizat la rect, injectaţi cu o seringă de 5-6 ori 
pe zi. Dacă este vorba despre un cancer uterin, injectaţi cu o pom- 
piţă, menţinând vaginul închis după introducerea acesteia astfel 
incât ceaiul să fie forţat să ajungă până în fundul uterului. Ceaiul 
trebuie reţinut în interior câteva minute înainte de a fi eliminat. 

În fiecare casă ar trebui să existe provizii de flori de trifoi roşu. 
Culegeţi-le în timpul verii când plantele sunt în plină floare şi 
uscaţi-le pe hârtie, la umbră. Când s-au uscat, puneţi-le în pungi 
de hârtie şi atârnaţi-le undeva într-un loc ferit de umezeală. 
Folosiţi ceaiul de trifoi roşu în locul cafelei şi al ceaiului obişnuit 
şi veţi obţine rezultate excelente. Consumaţi la discreţie. Poate fi 
băut şi în loc de apă. Sub formă de capsule, luaţi 1 sau 2 de trei ori 
pe zi. 


ZMEUR (Rubus strigosus) 

Denumiri populare: Wild red raspberry, reapberry. 

Partea folosită: Frunzele, fructele. 

Proprietăţi medicinale: Frunzele - antiemetice, astringente, 
purgative, indicate pentru afecţiuni stomacale, uşurează naşterea, 
tonice, stimulatoare, alterative. Fructele — laxative, comestibile, 
antiacide, uşurează naşterea. 
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Descriere şi indicaţii: Vindecă ulceraţiile care se dezvoltă pe 
membranele mucoase. Beţi câte o ceaşcă de ceai la fiecare oră până 
când ulceraşule dispar. 

În tot acest timp, nu mâncaţi nimic şi beţi numai suc. Ceaiul 
se spune că grăbeşte expulzarea fătului şi uşurează durerile naşterii. 
Excelent pentru dizenterie şi diaree, mai ales la copii. Reduce 
fluxul menstrual fără a-l opri brusc. In astfel de cazuri se reco- 
mandă combinarea cu Zanthoxylum americanum, Caulophyllurn 
tbalictroudes, rădăcină mexicană şi scorţişoară. Este calmant şi nu 
are efect excitant; înlătură starea de greață. Când intestinele sunt 
foarte relaxate, se poate folosi în loc de cafea sau ceai obişnuit. La 
copii, se recomandă pentru tratarea problemelor intestinale. 

Pentru a prepara ceaiul, luaţi 30 gr plantă uscată sau o mână de 
frunze proaspete şi turnaţi peste ele o jumătate de litru de apă clocotită. 

Acoperiţi şi lăsaţi să infuzeze 15-20 de minute. Apoi strecuraţi 
şi beţi 1-2 ceşti pe zi. Dacă doriţi puteţi adăuga puţină miere. Frun- 
zele sunt disponibile şi sub formă de pudră. 


CEANOTHUS AMERICANUS af 

Denumiri populare: New Jersey tea, Walpole tea, wild snow 
ball, Jersey tea, mountain sweet, New Jersey tea tree, bobea. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Astringente, expectorante, sedative. 

Descriere şi indicaţii: Este unul dintre cele mai bune remedu 
pentru orice afecţiune a splinei deoarece acţionează direct asupra 
acesteia. Se recomandă şi în dizenterie, astm, bronşită cronică, 
tuse convulsivă şi tuberculoză, fiind utilizaţ cu rezultate excelente 
şi ca spălătură pentru inflamaţiile cavităţii bucale cauzate de febră 
şi pentru ulceraţii în gură sau gât. Gargara cu un ceat concentrat, 
făcută din 2 în 2 ore, este indicată în cazul amigdalelor inflamate 
şi dureroase. În această situaţie, badijonaţi zona, apoi faceţi gar- 
gară. Reduce considerabil amigdalele mărite şi sunt şanse foarte 
mici ca problemele să se repete. Excelent pentru hemoroizi. Injec- 
taţi frecvent un ceai concentrat. că 

Este eficient în spasme şi, de asemenea, acţionează foarte bine 
în sifilis şi gonoree. Combinat cu Chionanthus virginica şi 
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Hydrastis canadensis se recomandă pentru dureri de cap, indigestie 
acută şi stare de greață datorată funcţionării slabe a ficatului. 
Folosiţi o linguriţă din rădăcina mărunţită la o jumătate de litru de 
apă clocotită. Lăsaţi să infuzeze 20 sau 30 de minute. Beţi câte o 
ceaşcă de ceai înainte de fiecare masă şi înainte de culcare. Dacă se 
utilizează sub formă de pudră, luaţi o jumătate de linguriţă într-o 
ceaşcă cu apă fierbinte sau rece, cu o oră înainte de fiecare masă şi 
de culcare. În varianta folosirii capsulelor, luaţi o capsulă mărimea 
No.00 înainte de mese şi, de asemenea, înainte de culcare.: 

Este, în egală măsură, un remediu excelent în diabet şi se reco- 
mandă, de obicei, pentru astm, bronşite şi alte afecţiuni pulmonare. 


REVENI (Rheum palmatum) Au) 

Denumiri populare: Revent turcesc, Chinese rhubarb. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Cicatrizante, tonice indicate în bolile 
stomacului, purgative, astringente, laxative. 

Descriere şi indicaţii: Reventul este un remediu tradiţional, 
foarte util în doze mici pentru diaree şi dizenterie la adulţi şi copii. 
În doze mai mari, este un laxativ excelent pentru copii deoarece 
are o acţiune blândă şi tonică. Extraordinar de bun pentru inten- 
sificarea activităţii intestinelor şi în afecțiunile stomacului. 
Calmează durerile de cap. Stimulează vezica biliară provocând 
evacuarea secreției biliare. Excelent pentru copiii cu scrofuloză şi 
abdomen umflat. Bun pentru ficat. Curăţă şi tanifică intestinele. 
Are un conţinut ridicat de oxalaţi şi, din acestă cauză, nu se reco- 


'mandă celor predispuşi să facă pietre la rinichi. NU SE CON- ` 


SUMA NICIODATA FRUNZELE deoarece sunt otrăvitoare. 
Disponibil sub formă de rădăcină pudră sau ca tinctură (10-20 de 
picături în apă). 


HELIANTHEMUM CANADENSE 

Denumiri populare: Frostwort, frost weed, frost plant, sun 
rose, scrofula plant. 

Partea folosită: Uleiul din plantă. 
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- Proprietăţi medicinale: Aromatice, tonice, alterative, 
astringente. | 
Descriere şi indicaţii: Este un remediu foarte important pen- 
tru tratarea scrofulozei şi a fost mult timp utilizat în acest scop, 
Fierbeţi la foc mic, timp de 10 minute, o linguriţă din plantă la o 
ceaşcă de apă. Răciţi, strecuraţi şi luaţi între 4 şi 6 înghiţituri mari. 
Cataplasma făcută din frunze este bună pentru tumorile şi ulce- 
rațiile scrofuloase. Excelent ca gargară în cazurile de inflamații în 
gât şi scarlatină. Indicat pentru diaree, sifilis şi gonoree. Ajută în 
tratarea unor forme de cancer. 


ROZMARIN (Rosemarinus officinalis) 
Denumiri populare: Garden rosemary, rosemary plant. 
Partea folosită: Frunzele, florile. 

Proprietăţi medicinale: Stimulatoare, antispasmodice, eme- 
nagoge, tonice, astringente, diaforetice, antispastice, indicate pen- 
tru bolile sistemului nervos, aromatice, indicate în algii cefalice. 

Descriere şi indicaţii: Un remediu tradiţional pentru răceli, 
colici şi stări nervoase. Foarte bun pentru durerile de cap cauzate 
de nervozitate. Pentru aceste afecţiuni trebuie consumat cald. Efi- 
cient pentru spălarea gurii, a gingiilor, pentru halitosis (respiraţie 
urât mirositoare) şi inflamarea gâtului. Util în afecțiunile femi- 
nine. Frunzele se folosesc pentru aromatizare. Uleiul este utilizat 
ca parfum în unguente şi linimente. Este un ingredient excelent 
pentru şampoane şi se spune că previne apariţia prematură a che- 
liei. Rozmarinul ajută în unele cazuri de tulburări mintale. Fa- 
cilitează digestia şi este indicat în tuse şi tuberculoză; are un efect 

"tonic pentru ochi. 


RUTĂ (Ruta graveolens) | 
“Denumiri populare: Herb of grace, garden rue, countryman s 
treacle. : 
Partea folosită: Întreaga plantă. 
Proprietăţi medicinale: Aromatice, picante, tonice, emena- 
goge, stimulatoare, ântispasmodice, 
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Descriere şi indicaţii: Ruta este una dintre plantele folosite 
din timpuri îndepărtate. În vechime era utilizată de preoţi şi, chiar 
şi în timpul lui Hristos, era o plantă foarte cunoscută şi mult 
folosită. De atunci a fost utilizată pe scară largă de germani şi de 
alte popoare. Este o plantă care ar trebui să existe în orice grădină. 
La fel ca şi isopul, este un remediu foarte bun pentru multe dintre 
bolile omului. Tratează congestia uterină având un efect extrem 
de stimulator şi tonic. Excelentă în amenoree. 

Puneţi o lingură într-o jumătate de litru de apă clocotită şi 
lăsaţi să infuzeze o jumătate de oră. NU FIERBEŢI. Strecu- 
raţi, beţi ceaiul cald, o ceaşcă la fiecare 2 sau 4 ore. Este indi- 
cată în dismenoree. Constituie un remediu excelent pentru 
tulburări stomacale, crampe intestinale, nervozitate, isterie, 
spasme, convulsii, elimină viermii, calmează durerile de cap şi 
este utilă în cazurile de confuzii mintale şi amețeli. Excelentă 
pentru colicile şi convulsiile copiilor. Cataplasma cu rută este 
eficientă în sciatică, dureri articulare şi gută. Contracarează 
acţiunea substanţelor otrăvitoare. 3 

Precauţii: NU FIERBEŢI RUTA. ESTE INTERZISA îN 
CURSUL SARCINII. NU SE ADMINISTREAZA ÎN 


DOZE MARI. 


ŞOFRAN (Crocus sativus) | 
, Denumiri populare: Dyer's saffron, saffron seed, American 
saffron, thistle saffron, false saffron, bastard saffron, parrot's corn, 
safflower. ib 

Partea folosită: Floarea, seminţele. 

Proprietăţi medicinale: Laxative, emenagoge, condiment, an- 
tispastice, sudorifice, diuretice, diaforetice. Sămânţa: aromatice, 
laxative, diuretice, 

Descriere şi indicaţii: Şofranul face parte din remediile 
tradiţionale. Este unul dintre cele mai sigure leacuri pentru pojar, 
toate afecțiunile dermatologice şi scarlatină. Consumat cald induce 
o transpiraţie abundentă; de aceea este foarte util în răceli şi gripă. 
Reglează şi măreşte fluxul menstrual mai ales dacă ciclul a fost oprit 
de o răceală. Şofranul este disponibil şi sub formă de tinctură dar 
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aceasta este destul de scumpă. Luaţi în apă 10-15 picături. 
La gătit, este folosit pentru colorarea mâncărurilor, 


SALVIE (Salvia officinalis) 

Denumiri populare: Salvie de grădină, salvie roşie, purple 
top sage. 

Partea folosită: Frunzele. 

„Proprietăţi medicinale: Sudorifice, astringente, expectorante, 
tonice, aromatice, antispasmodice, indicate pentru sistemul ner- 
vos, vermifuge, emenagoge, diuretice, stimulatoare, diaforetice, 
pentru bolile de stomac, antiseptice. 

Descriere şi indicaţii: Salvia este un remediu minunat pentru 
multe boli. Aproape că ar putea fi numită planta-panaceu. S-ar 
putea spune că niciodată nu dai greş dacă apelezi la salvie. 

Salvia se foloseşte pentru asezonarea fripturilor, supelor, etc. 

„Ceaiul concentrat de salvie este foarte bun ca gargară pentru 
amigdalită sau ulceraţii în gât sau gură. Poate fi amestecată cu 
puţină lămâie sau miere. Acest ceai, băut rece în cursul zilei, 
previne transpiraţia nocturnă. Pentru amigdalită, ceaiul se uti- 
lizează atât extern. cât şi pe cale internă ca gargară. Unul dintre 
cele mai bune remedii pentru afecţiuni stomacale, dispepste, 
afecţiuni biliare, gaze în stomac şi intestine. Elimină viermii la 
adulţi şi copii. Se recomandă şi în bolile de ficat şi rinichi. Opreşte 
sângerarea rănilor şi curăţă foarte bine ulceraţiile şi inflamaţiile 
mai vechi. Rănile de orice fel se vindecă mult mai rapid dacă sunt 
spălate cu ceai de salvie. Eficientă în cataplasme pentru orice gen 
de inflamații; foarte utilă pentru febră tifoidă, scarlatină, pojar şi 
variolă. Are efect calmant pentru tulburările nervoase şi durerile 
de cap. Se recomandă în febre mari de orice natură. Unul dintre 
cele mai eficiente tonice pentru păr, stimulând creşterea dacă 
rădăcinile nu sunt distruse. Elimină mătreaţa. Este un înlocuitor 
bun al chininei. Pentru orice fel de afecţiuni pulmonare, răceli, 
gripă, astm, tuse, bronșită sau pneumonie, faceţi întâi o clismă cu 
salvie; luaţi după aceea o doză mare de purgativ sau laxativ. Apoi 
staţi În pat şi beţi 3, 4 sau 5 cești de ceai de salvie fierbinte la in- 
tervale scurte de timp - să zicem o jumătate de oră. Aceasta va 
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produce transpiraţie, va activa întreg organismul, va la 
ternic circulaţia şi va elimina infecția. Un remediu foarte un 
pentru afecțiunile feminine. Măreşte fluxul menstrual când este 
insuficient şi îl reglează atunci când este abundent. l 
Americanii ar face bine dacă ar consuma salvie în loc de ceai 
obişnuit şi cafea. Chinezii râd de americani deoarece aceştia îşi 
cumpără ceai din China, plătind un preţ bun, în timp ce ei 
cumpără din America planta la un preţ mic şi beau ceaiul de 
salvie care este unul dintre cele mai minunate remedii. 
Chinezii ştiu că ceaiul de salvie le menţine sănătatea, pe când 
ceaiul cumpărat de la ei Îi imbolnăveşte pe americani. Compa- 
rativ cu ceaiul chinezesc care produce nervozitate şi dureri de 
cap, ceaiul de salvie este foarte liniştitor şi calmează sistemul 
nervos. Atunci când se înţarcă un copil sau când se doreşte ca 
secreția de lapte să înceteze, din cauza unei boli sau din alt 
motiv, ceaiul de salvie băut rece determină oprirea lactaţiei. 
Pentru orice afecţiune a gâtului, la salvie se pot adăuga 
părți egale de Ceanothus americanus şi creţişor. Ceaiul nu tre- 
buie fiert ci doar infuzat. Trebuie ţinut acoperit după ce se 
pun plantele. Doza obişnuită este de o linguriţă cu vârf la o 
ceaşcă de apă clocotită. Lăsaţi să infuzeze 20 sau 30 de minute. 
Apoi strecuraţi şi beţi 3-4 ceşti pe zi, cu o oră înainte de mese 
şi de culcare, mărind sau micşorând doza după necesităţi. În 
funcţie de vârstă, copiilor li se administrează o doză mai MICĂ. 
Nu faceţi niciodată infuzia de plante în recipienți de aluminiu. 


SANICULA MARILANDICA 

Denumiri populare: Black sanicle, black snake root, wood 
sanicle, sanicle root, American sanicle, pool root, butterwort. 

Partea folosită: Rădăcina, frunzele. 

Proprietăţi medicinale: Cicatrizante, astringente, alterative, 
expectorante, dispersează acumulările patologice, depurative. 

Descriere şi indicaţii: Sanicula marilandica are proprietăţi 
medicinale puternice şi multiple utilizări, fiind una dintre plantele 
care poate fi denumită panaceu datorită calităţilor purificatoare şi 
curative. Din plantă se folosesc atât rădăcina cât şi frunzele. 
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Este o plantă cu efecte puternice care vindecă răni ŞI tumori in- 
terne şi externe. Puneţi o linguriţă de plantă mărunţită la o ceaşcă 
de apă. Lăsaţi să infuzeze 20 sau 30 de minute. Beți 5 sau 6 cești 
pe zi. Când folosiţi pudra, puneţi o jumătate de linguriţă cu vârf 
la o ceaşcă de apă fierbinte sau rece. 

Ajută la reglarea ciclului excesiv. Se recomandă şi pentru redu- 
cerea hemoragiilor pulmonare, intestinale şi renale. Calmează 
durerile intestinale, Este excelentă în gonoree şi sifilis deoarece este 
suficient de puternică pentru a curăța organismul de mucus ŞI ma- 
teria reziduală toxică. Are un efect curativ deosebit în inflamaţiile 
cavităţii bucale, ale gâtului şi în amigdalită; pentru curăţarea gâtului 
de mucozităţi se face gargară cu un ceai concentrat. Vindecă foarte 
bine ulceraţiile din stomac şi este un remediu eficient pentru o boală 
teribilă, tuberculoza. Combinația care urmează este foarte eficace: 

60 gr Sanicula marilandica i 

30 gr rădăcină de nalbă mare 

30 gr lumânărică 

30 gr Hydrastis canadensis 

15 gr smurnă 


Din acest amestec, puneţi o linguriţă cu vârf la o ceaşcă de apă 
clocotită. Lăsaţi să infuzeze 20 sau 30 de minute şi beţi câte o 
ceaşcă cu o oră înainte de fiecare masă şi înainte de culcare. 

Dacă se foloseşte pudra, faceţi un amestec păstrând aceleaşi 
proporţii şi luaţi o jumătate de linguriţă mică la o ceaşcă de apă 

1erbinte sau rece. Pentru uz extern, faceţi un ceai concentrat şi 
spălaţi zonele afectate de 4-5 ori pe zi. 

Pentru uz extern, este eficientă în scorbut, erizipel, bube dulci, 
pecingine şi urticarii, 


SMILAX OFFICINALIS 

Denumiri populare: Jamaica sarsaparilla, quay-quill sarsapa- 
rilla, red sarsaparilla. | 

Partea folosită; Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Alterative, diuretice, calmante, 
antisifilitice, stimulatoare, antiscorbutice. 
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Descriere şi indicaţii: Foarte eficientă în reumatism, gută, 
erupții ale pielii, pecingine, dermatomicoze, scrofuloză şi pso- 
riazis. Un antidot excelent după ce s-a luat o doză letală de 
otravă. Beţi din abundență după ce aţi curăţat stomacul luând 
un emetic. Excelentă pentru inflamații interne, răceli, catar şi 
febră. Măreşte fluxul urinar. Bună ca spălătură pentru ochi. 
Când se consumă caldă, produce o transpiraţie abundentă. Fa- 
cilitează eliminarea gazelor din stomac şi intestine. Una dintre 
cele mai utile plante pentru tratarea copiilor care au contrac- 
tat o boală venerică. A fost prima oară utilizată pentru 
tratarea sifilisului de către spanioli, cu câteva secole în urmă, 
dar experienţa ne-a arătat că nu este un remediu cert nici pen- 
tru adulţi, nici pentru copii. Spălaţi pustulele locale sau lezi- 
unile cu ceai făcut din rădăcină şi administraţi pe cale internă 
amestecând pudra din rădăcină cu mâncarea. Un excelent pu- 
rificator al sângelui. Faceţi o cură de numai 14 zile din 3 în 3 
săptămâni. Dacă folosiţi tinctura, luaţi în apă, de 2 ori pe zi, 
25 până la 50 de picături. 


DAFIN AMERICAN (Sassafras officinale) 
Denumiri populare: Ague tree, saxifrax, cinnamon wood, 


 saloip. 


Partea folosită: Scoarța de la rădăcină. | 

Proprietăţi medicinale: Aromatice, stimulatoare, alterative, 
diaforetice, diuretice. 

Descriere şi indicaţii: Dafinul american este adeseori clasificat 
drept o plantă medicinală de primăvară menită să purifice sângele 
şi să curețe întreg organismul. Se foloseşte pentru a da aromă altor 
plante cu gust neplăcut şi, în general, se utilizează în combinaţie 
cu alte plante care purifică sângele. Este eficient ca tonic pentru 
stomac şi intestine. Elimină gazele şi calmează colicile. Consumat 
cald, constituie un remediu excelent pentru spasme. Foarte util în 
toate bolile şi erupțiile pielii. Se recomandă pentru afecţiuni re- 
nale, ale vezicii urinare, pieptului şi gâtului. Uleiul din dafin ame- 
rican este excelent pentru durerile de dinţi. Este indicat în ulceraţu 
varicoase ca spălătură externă şi se administrează şi pe cale internă. 
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Cura nu trebuie să dureze mai mult de o săptămână. Sub formă 
de tinctură, luaţi în apă 10 până la 20 de picături. 


PALMIER PITIC (Serenoa serrulata) 


Denumiri populare: Pan palm, dwarf palmetto. 
Partea folosită: Fructele. 


Proprietăţi medicinale: Antiseptice, sedative, efecte cardiace, 


tonice, diuretice. 

Descriere şi indicaţii: O plantă foarte utilă în astm şi toate 
afecţiunle gâtului, răceli, bronşite, gripă, tuse convulsivă şi 
pentru un gât iritat şi dureros. Deosebit de eficient în cazul se- 
creţiei abundente de mucozităţi din nas şi sinus. Foarte eficace 
în toate afecțiunile organelor reproductive, ovare, prostată, 
testicule, etc. Se foloseşte cu succes în boala lui Bright şi dia- 
bet. Excelent ca tonic general pentru recuperarea forţei şi 
greutăţii după o boală debilitantă. Unii îl consideră şi afro- 
disiac. Se recomandă pentru tratarea cu succes a bolilor glan- 
dei prostatice. Disponibil sub formă de capsule sau tinctură 
(zilnic 20 până la 40 de picături în apă). 


FUCUS VESICULOSUS j. 

Denumiri populare: Bladder fucus, seaweed, bladder wrack, 
sea oak, kelpware, black tany, cutweed. 

Partea folosită: Intreaga plantă. 

Proprietăți medicinale: Alterative, diuretice. 

Descriere şi indicaţii: Cel mai bun remediu pentru obezitate. 
Recomandat pentru toate afecțiunile glandulare, guşă şi scrofu- 
loză. Are un efect excelent asupra rinichilor. Infuzaţi o linguriţă 
cu vârf într-o ceaşcă cu apă clocotită timp de 30 de minute. Beş 3 
sau 4 ceşti zilnic, cu o oră înainte de mese, şi o ceaşcă fierbinte 
înainte de culcare. 


BUSUIOC DE CÂMP (Prunella vulgaris) 
Denumiri populare: Buruiana de bubă rea, all heal, heal all, 
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Hercules wound wort, brownwort, sickle wort, blue curls, 
panay, hook heal, hood weed, carpenter’s herb. 

Partea folosită: Întreaga plantă. 

Proprietăţi medicinale: Picante, tonice, antispasmodice, ver- 
mifuge, diuretice, astringente, hemostatice, cicatrizante. 

Descriere şi indicaţii: Excelent în epilepsie, convulsii şi ficat 
obstruat. Deosebit de util pentru răni interne şi externe. 

Pentru rănile interne este indicat ceaiul. Pentru toate rănile 
şi inflamaţiile externe se recomandă să se fololească sub formă 
de cataplasmă sau spălătură. Opreşte sângerarea şi curăţă 
foarte bine. Curăţă şi vindecă ulceraţiile din cavitatea bucală. 
Un vechi proverb indian spune: „Cine are busuioc de câmp şi 
Sanicula nu are nevoie de nici un alt doctor.” Faceţi 6 infuzie 
din 30 gr de plantă la o jumătate de litru de apă clocotită. Beţi 
câte un pahar de câteva ori pe zi. i 


SENA (Cassia marilandica) 

Denumiri populare: American senna, locust plant, wild 
senna.. 

Partea folosită: Frunzele. 

Proprietăţi medicinale: Laxative, vermifuge, diuretice. 

Descriere şi indicaţii: Sena este o plantă foarte valoroasă 
şi cu efect laxativ eficient. Uneori poate provoca crampe; de 
aceea, este bine să fie combinată cu plante aromatice. Unele 
dintre cele mai răspândite plante aromatice sunt splinuţa, 
menta, rozmarinul, anasonul, roiniţa, ienibaharul, Barosma 
betulina, coriandrul, levănţica şi hedeoma. Excelentă pentru 
viermi, afecţiuni biliare, halitosis (respiraţie urât mirositoare) 
şi gust neplăcut în gură. Ca vermifug, cel mai eficientă este în 
combinaţii cu alte plante recomandate în acest scop. Infuzaţ, 
timp de 30-60 de minute, 60 gr de sena la o jumătate de litru 
de apă clocotită adăugând o linguriţă de ghimbir; strecuraţi Şi 


beţi câte un pahar, mai mult sau mai puţin după necesităţi. 


{y 
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TRAISIA CIOBANULUI (Capsella bursa-pastoris) 

Denumiri populare: Cocowort, shepherď’s heart, pick- 
pocket, toywort, pick purse, St. James’ weed, St. James's wort, St. 
Anthony's fire, pepper grass, shepherd's sprout, mother’s heart, 
case wort, permâcety. 

Partea folosită: Intreaga plantă. 

Proprietăţi medicinale: Astringente, purificatoare, cica- 
trizante, diuretice, hemostatice. 

Descriere şi indicaţii: Extrem de utilă în hemoragii după 
naştere şi în orice alte hemoragii interne, rezolvând cu succes astfel 
de cazuri atunci când toate celelalte remedii au eşuat. Utilă în he- 
moragiile pulmonare. Unul dintre cele mai eficiente remedu pen- 
tru oprirea ciclului abundent. Excelentă pentru febră, afecţiuni 
renale, sângerari hemoroidale şi hemoroizi. Infuzaţi o linguriţă 
cu vârf într-o ceaşcă de apă clocotită, timp de 30 de minute , şi 
beţi rece, cu înghiţituri mari, nu mai mult de 2 cești zilnic. Este şi 
un remediu foarte bun pentru diaree. 

Planta creşte din abundență aproape pe orice câmp cultivat cu 
grâu. Practic creşte pretutindeni în Statele Unite. Dacă mestecaţi 
planta tânără veţi simţi un gust pipărat plăcut. 


GURA-LUPULUI (Scutellaria lateriflora) 

Denumiri populare: Scullcap, blue skullcap, blue pimpernel, 
hoodwart, hooded willow herb, side-flowering skullcap, mad 
dogweed, mad weed, helmet flower, American skullcap. 

Partea folosită: Intreaga plantă. 

Proprietăți medicinale: Antispasmodice, pentru afecțiunile 
sistemului nervos, tonice, diuretice. 

Descriere şi indicaţii: Este unul dintre cele mai bune 
tonice ale sistemului nervos şi se combină frecvent cu alte 
plante pentru tratarea afecţiunilor nervoase. Are efect linişti- 
tor şi calmant asupra persoanelor care se enervează cu uşu- 
rinţă. Celor care suferă de delirium tremens le provoacă 
somn. Indicată în nevralgii, dureri, suferințe. Se recomandă 
pentru coree, paralizie cu tremur, convulsii, isterie, reuma- 
tism, hidrofobie, epilepsie, înţepături şi muşcături de insecte 
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şi şerpi veninoşi. Este foarte utilă pentru suprimarea dorinţei 
sexuale excesive. 

Următoarea combinaţie de plante constituie un remediu efi- 
cace pentru insomnie: părţi egale de gura-lupului, papucul-doam- 
nei, hamei, iarba-mâţei şi Cimicifuga racemosa. Luaţi câte o lingură 
din fiecare plantă, amestecați şi puneţi o linguriţă cu vârf într-o 
ceaşcă de apă clocotită. Combinația este foarte eficientă pentru 
inducerea somnului în cazul dependenţei de morfină. Ca substitut 
al chininei, gura-lupului este mult mai eficace şi mai puţin nocivă. 


SYMPLOCARPUS FOEIIDUS 

Denumiri populare: Meadow cabbage, skunk weed, collard, 
stinking poke, fetid hellebore, polecat weed, swamp cabbage. 

Partea folosită: Rădăcina, semințele. 

Proprietăți medicinale: Sudorifice, expectorante, pentru 
afecțiunile pulmonare, antispasmodice, stimulatoare, diaforetice. 

Descriere şi indicaţii: Unul dintre remediuile tradiţionale bine 
cunoscute. Un leac sigur pentru tuberculoză, catar cronic, toate 
infecțiile bronhice şi pulmonare, tuse convulsivă, astm spasmodic, 
rinită alergică şi pleurezie. Un remediu excelent pentru reumatism 
cronic, tullburări nervoase, dizenterie, spasme, convulsii, 
hidropizie, isterie, epilepsie, util şi în cursul sarcinii. Preparat ca 
unguent, calmează durerile provocate de orice tumoare sau infla- 
maţie externă. 


PECETEA LUI SOLOMON (Polygonatum multiflorum) 

Denumiri populare; Dropberry, sealwort, seal root. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Tonice, expectorante, astringente, 
mucilaginoase. 

Descriere şi indicaţii: Un remediu reuşit pentru orice gen 
de problemă specific feminină. Excelentă pentru spălături în 
cazul contactului cu oţetarul otrăvitor, pentru erizipel şi alte 
inflamații externe. Calmează durerea şi vindecă hemoroizi. 
Injectaţi în rect 4 sau 5 linguri de ceai, de câteva ori pe zi. 
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Pentru nevralgii, se administrează pe cale internă la fel ca ori- 
care alt ceai. Folosiţi 30 gr din planta tăiată la o ceaşcă de apă 
fierbinte. Este excelentă în cataplasme pentru inflamații ex- 
terne, răni şi hemoroizi. 


MĂCRIŞ (Rumex acetosa) 

Denumiri populare: Common field sorrel, red top sorrel, gar- 
den sorrel, meadow sorrel, sourgrass. 

Partea folosită: Frunzele, rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Diuretice, antiscorbutice, refrigera- 
tive, vermifuge. 

Descriere şi indicaţii: Frunzele se utilizează ca verdeţuri, la 
fel ca şi spanacul, şi deţin proprietăţi vitale excepţionale. 

Elimină procesele de putrefacție şi viermii şi înviorează inima. 
Rădăcina fiartă se recomandă pentru ciclu abundent sau hemora- 
gie stomacală. Ajută la eliminarea nisipului din rinichi şi este in- 
dicat în hepatită. Ceaiul preparat din flori este bun pentru ulceraţii 
interne, scorbut, scrofuloză şi toate afecțiunile dermatologice. In- 
fuzaţi 30 gr de plantă tăiată la o ceaşcă cu apă fierbinte. Cataplasma 
cu măcriş este excelentă în cazuri de cancer, abcese şi tumori. 
Preparat ca băutură rece este indicat pentru reducerea febrei. 

Frunzele consumate ca salată, primăvara, sunt utile pentru pre- 
venirea scorbutului. | 


MENTA DULCE (Mentha viridis) 

Denumiri populare: Mint, peamint, mackerel mint. 

Partea folosită: Întreaga plantă. 

Proprietăţi medicinale: A ntispasmodice, aromatice, diuretice, 
diaforetice, antispastice. 

Descriere şi indicaţii: Un remediu foarte prețuit pentru 
colici, gaze în stomac şi intestine, stare de greață şi vomă, dis- 
pepsie, spasme şi hidropizie. Rezolvă retenţii urinare, urinat 

ureros sau cu arsuri precum şi nisipul la vezica urinară. Apli- 
cată local este excelentă pentru hemoroizi. In acest scop, se 
injectează o cantitate mică în rect, de câteva ori pe zi, folosind 
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o pompiţă adecvată. Indicată pentru inflamații ale rinichilor 
şi vezicii urinare. Excelentă pentru tratarea stării de vomă din 
timpul sarcinii. Recomandată pentru calmarea şi liniştirea 
stomacului după administrarea unui emetic. Calmează stările 
nervoase. NU FIERBEŢI NICIODATA MENTA DULCE. 
Datorită gustului plăcut se foloseşte în combinație cu multe 
alte plante. Acest remediu excelent şi simplu nu ar trebui să 
lipsească din nici o casă (vezi paragraful precedent despre 
mentă). Infuzia preparată din 30 gr mentă dulce la o jumătate 
de litru de apă clocotită poate fi administrată în doze de câte 
un pahar, după necesităţi. 


ARALIA RACEMOSA 

Denumiri populare: American spikenard, Indian root, petty- 
morrel, Iife-of-man, spignet, Indian aralia bark, nard. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Indicate în bolile pulmonare, diafore- 
tice, stimulatoare, alterative, calmante. 

Descriere şi indicaţii: Unul dintre remediile tradiţionale. 
Uşurează naşterea şi scurtează durerile facerii. Ceaiul trebuie băut 
cu câtva timp înainte de începerea durerilor, Este un excelent pu- 
riticator al sângelui. Pentru tratarea bolilor venerice combinaţi 
cu părţi egale de păpădie, brusture şi ştevie creață. Daţi aromă 
folosind în părţi egale una dintre următoarele plante: iarba-mâţei, 
mentă, Gaultheria procumbens sau dafinul american. Utilă pentru 
toate afecțiunile dermatologie inclusiv coşuri şi erupții. Foarte efi- 
cientă pentru tuse, răceli și toate infecțiile pulmonare. Pentru in- 
fuzie folosiți 15 gr de plantă la o jumătate de litru de apă clocotită. 
Doza recomandată este de un pahar. 


MITCHELLA REPENS 

Denumiri populare: Partridgeberry, checkerberry, deer- 
berry, winter clover, twin-berry, one-berry, hive vine, one-berry 
leaves, squawberry. 

Partea folosită: Întrega plantă, 
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Proprietăţi medicinale: Diuretice, astringente, tonice, al- 
terative, uşurează naşterea. ie 

Descriere şi indicaţii: Această plantă era extrem de preţuită de 
femeile indienilor. Este un remediu excelent în ultimele săptămâni 
de sarcină şi uşurează mult naşterea. Este mai eficientă decât 
zmeurul dar combinaţia dintre cele două este benefică. Indicată 
pentru ciclu insuficient şi dismenoree. Excelentă pentru spălarea 
ochilor inflamaţi la copii. În acest scop, amestecați cu părţi egale 
de zmeur şi hamamelis. Dacă nu se pot procura frunzele de 
hamamelis, folosiţi frunze de frag sălbatic. Injectată dă rezultate 
bune în formele uşoare de leucoree, dizenterie şi gonoree. Se re- 
comandă pentru nisip, tulburări urinare şi uterine, afecţiuni femi- 
nine precum şi pentru mărirea fluxului menstrual. Ceaiul 
concentrat preparat din fructe este eficient pentru spălarea sfâr- 
curilor dureroase. Adăugaţi puţin ulei de măsline sau smântână. 

Amestecaţi bine şi aplicaţi. Pentru decoct folosiţi 60 gr într-o 
jumătate de litru de apă şi administraţi în doze de câte un pahar. 
Sub formă de tinctură se recomandă 5 până la 10 picături de trei 
ori pe zi. | 


RĂDĂCINĂ DE UNICORN (Aletris farinosa) 

Denumiri populare: Ague grass, bitter grass, blazing star, 
colic root, mealy starwoit, star root, true unicorn root. 

Partea folosită: Rădăcina (rizomul). 

Proprietăţi medicinale: Tonice, indicate în afecțiunile stom- 
acului. al | 

Descriere şi indicaţii: Nu folosiţi decât rizomul uscat. Rizomul 
proaspăt este toxic şi nu trebuie utilizat niciodată. Este un tonic 
excelent pentru femei şi se recomandă în dismenoree. Este utilă 
şi pentru tulburări digestive, colici şi gaze, 

Nu trebuie administrată decât în doze mici. Fierbeţi o linguriţă 
din rădăcina uscată într-o ceaşcă de apă; lăsaţi să se răcească şi beţi, 
cu înghiţituri mici, nu mai mult de 1 ceaşcă pe zi. Pentru pro- 
blemele legate de ciclu, se administrează zilnic, în apă fierbinte, 15 
până la 30 de picături de tinctură. 


CE Scanned with OKEN Scanner 


| 


188 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


SUNĂTOARE (Hypericum perforatum) 

Denumiri populare: Johnswort, goat weed, amber, Klamath 
weed. 

Partea folosită: Vârfurile, florile. 

Proprietăți medicinale: Aromatice, indicate pentru afecțiu- 
nile sistemului nervos, astringente, rezorbante, sedative, diuretice, 
cicatrizante. 

Descriere şi indicaţii: Are un efect foarte puternic ca purifica- 
tor al sângelui. Foarte eficientă pentru tumori şi abcese, precum şi 
pentru tulburări uterine cronice, dureri după naştere, retenţie uri- 
nară, diaree, dizenterie şi hepatită. Reglează ciclul neregulat. Indi- 
cată pentru isterie şi tulburari nervoase. Excelentă pentru puroi în 
urină. Utilizată extern ca alifie sau unguent în mastite, tot felul de 
răni, ulceraţii şi inflamații vechi este extrem de eficace. Atunci când 
se respectă un regim alimentar corect, vindecă enuresisul la copii. 
Semințele infuzate în apă clocotită elimină cheagurile de sânge din 
stomac. În acest scop, folosiţi o linguriţă cu vârf de seminţe la o 
ceaşcă de apă clocotită şi beţi câte o gură de câteva ori pe zi. 

Precauţii: Poate fi toxică. Administraţi cu prudenţă, sub 
supraveghere medicală competentă. 


FRAG (Fragaria vesca) 

Denumiri populare: Mountain strawberry, pineapple straw- 
berry, wood strawberry, common strawberry, wild strawberry. 

Partea folosită: Frunzele. 

Proprietăţi medicinale: Astringente, tonice, diuretice. 

Descriere şi indicaţii: Este vorba despre bine cunoscuta 
frunză obişnuită de frag care există în orice grădină. Toată 
lumea ar trebui să fie bine familiarizată cu proprietăţile farma- 
ceutice şi importanţa frunzelor de frag. Dacă în loc de ceaiul 
obişnuit şi cafea s-ar consuma ceaiul făcut din frunze de frag, 
efectele ar fi benefice. Stimulează apetitul şi întregul organism 
în general. Se recomandă pentru diferitele tulburări intestinale 
şi curăţarea stomacului. Un remediu excelent pentru diaree 
la copii. Este indicat în cazurile de eczemă, administrat pe cale 
internă, dar şi externă pentru spălături. Previne transpiraţiile 
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nocturne. Foarte util în diaree, dizenterie şi funcţionare slabă 
a intestinelor. Se administrează pe care orală dar şi extern în 
clisme. Ca infuzie, doza este de 1 sau 2 linguri. 


SUMAC (Rhus glabra) 


Denumiri populare: Scarlet sumach, smooth sumach, dwarf 
sumach, upland sumach, Pennsylvania sumach, sleek sumach, 


mountain sumach. 

Partea folosită: Scoarța, frunzele, fructele. 

Proprietăţi medicinale: Scoarța şi frunzele - astringente, to- 
nice, alterative, antiseptice. Fructele — diuretice, refrigerative, eme- 
nagoce, sudorifice, cefalice. 

Descriere şi indicaţii: Un tratament util care se poate încerca 
în gonoree şi sifilis atunci când celelalte remedii nu au dat rezultate 
este următorul: părţi egale de fructe şi scoarță de sumac, scoarță 
de pin alb şi ulm roşu american. Ceaiul din aceste plante curăţă 
foarte bine organismul şi este extrem de eficient în leucoree, scro- 
fuloză, răni şi inflamații interne. Ceaiul preparat numai din sumac 
este excelent pentru tulburări ale intestinelor, diabet şi orice gen 
de febră; nu există un remediu mai bun pentru inflamaţiile din 
cavitatea bucală. Se poate folosi şi ca gargară şi apă de gură. Sub 


formă de tinctură luaţi de 2 ori pe zi, în apă, câte 5 -15 picături. 


CIMBRU DE GRĂDINĂ (Satureja hortensis) 

Denumiri populare: Savory, bean herb. 

Partea folosită: Intreaga plantă. 

Proprietăţi medicinale: Aromatice, stimulatoare, antispastice, 
condiment, emenogoge, afrodisiace. 

„Descriere şi indicaţii: Ceaiul este un remediu specific pentru 
eliminarea gazelor din stomac şi intestine. Consumat cald este ex- 
celent în amenoree. Este foarte util şi în răceli iar ca gargară este 
bun pentru inflamaţiile în gât. Indicat în diaree. Uleiul picurat di- 
rect pe dinte va calma durerea. | 

“Ca utilizare culinară, frunzele se folosesc pentru a da aromă, de 
obicei în combinaţie cu salvie. 
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VETRICE (Tanacetum vulgare) | 

Denumiri populare: Hindheel, common tansy, bitter but- 
tons, parsley fern, ginger plant, golden buttons, bachelor’s 
buttons. A 

Partea folosită: Intreaga plantă. | 

Proprietăţi medicinale: Aromatice, tonice, emenagoge, di- 
aforetice, cicatrizante, antihermintice. Semințele - vermifuge. 

Descriere şi indicaţii: 'Timp de mii de ani, până la mijlocul 
secolului al XIX-lea, planta s-a folosit pentru îmbălsămări. Pusă pe 
podelele sau pereţii caselor, vetricea ţine la distanţă insectele. 

Este un remediu tradiţional bine cunoscut, utilizat pentru 
tonificarea organismului şi calmarea durerilor intestinale. Con- 
sumată fierbinte este excelentă pentru răceli, febre, gripă şi 
malarie. 

Indicată în dispepsie. Unul dintre cele mai bune remedii 
pentru inducerea ciclului. Semințele de vetrice elimină vier- 
mil. Se recomandă în isterie, hepatită, hidropizie, viermi şi 
tulburări renale. Tonifică sistemul venos superficial. Cata- 
plasma fierbinte, stoarsă bine de ceaiul de vetrice, este exce- 
lentă pentru umflături, tumori, inflamații, contuzii, pistrui, 
arsuri solare, leucoree, sciatică, dureri de dinţi şi inflamații 
oculare. Indicată pentru tulburări cardiace. Calmează rapid 
palpitaţiile. Se administrează numai în doze moderate. 

SUPRADOZA SE POATE DOVEDI FATALĂ. 

Luaţi o jumătate până la o linguriţă de extract fluid sau infuzaţi 
30 gr la o jumătate de litru de apă clocotită şi beţi câte un pahar 
de 1-3 ori pe zi. 


CIMBRU (Thymus vulgaris) 

Denumiri populare: Common garden thyme, mother of 
thyme. _ 

Partea folosită: Intreaga plantă. 

Proprietăţi medicinale: Tonice, antispastice, emenagoge, re- 
zorbante, antispasmodice, antiseptice. 

Descriere şi indicaţii: Unul dintre vechile remedii 
tradiţionale. De obicei se foloseşte în combinaţie cu alte 
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plante. Consumat fierbinte, este excelent în amenoree şi pro- 
duce transpiraţie abundentă. Indicat pentru febre. Acţionează 
asupra sistemului nervos şi este extraordinar pentru evitarea 
coşmarurilor. Foarte util în tuse convulsivă, astm şi afecţiuni 
pulmonare. Copiilor mici li se administrează în doze reduse, 
Ta intervale scurte de timp. Un remediu bun, recomandat pen- 
tru afecţiuni stomacale, dispepsie, gaze, colici, crampe sto- 
macale şi diaree. În aceste scopuri, este indicat să se consume 
rece. Calmează durerile de cap şi acţionează ca antidepresiv. 
Folosiţi 30 gr de plantă uscată la o jumătate de litru de apă 
clocotită. Luaţi câte două linguri de 2 ori pe zi. 
Nu utilizaţi cimbrul în permanan Nu vă tae un obicei din 
folosirea acestei plante. 


DICENTRA CANADENSIS 

Denumiri populare: Wild turkey pea, staggerweed, ~ 
turkey pea, squirrel corn, choice dielytra. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăți medicinale: Tonice, alterative; diuretice: 

Descriere şi indicații: Un remediu excelent pentru sifilis scro- 
fuloză şi toate afecțiunile dermatologice. În cazul abceselor, este 
extrem de eficient utilizat în combinaţie cu băile fierbinţi şi 
masajul cu sare. Un tonic excelent pentru stările de slăbiciune 
fizică. În lumea plantelor medicinale este unul dintre cei mai buni 
purificatori ai sângelui. Se administrează sub formă de ceai, similar 
celorlalte plante. 


JEFFERSONIA DIPHYLLA 

Denumiri populare: Ground squirrel pea, rheumatism root, 
helmet pod, yellow root, twin leaf root. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Diuretice, alterative, antisifilitice, an- 
tireumatice, antispasmodice, tonice. 

` Descriere şi indicaţii: Foarte utilă în reumatism şi afecţiuni 
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nervoase şi spasmodice cronice. Tratează cu mult succes nevralgia, 
crampele şi sifilisul. Ca gargară, este minunată pentru afecțiunile 
gâtului. Foarte utilă în scarlatină şi ulcere nedureroase. O cata- 
plasmă sau o compresă fierbinte îmbibată într-un ceai concentrat 
calmează durerea în orice parte a corpului. În cazul durerilor mari, 
se recomandă să se bea ceaiul fierbinte. Infuzaţi o linguriţă din 
plantă într-o ceaşcă de apă clocotită, timp de 30 de minute; fierbeţi 
la foc mic 10 minute, apoi strecuraţi şi beţi o ceaşcă. Repetaţi, ad- 
ministrând doze mici la intervale scurte de timp. 


STRUGURII URSULUI (Arctostaphylos uva-ursi) 

Denumiri populare: Bearberry, upland cranberry, uni- 
verse vine, mountain cranberry, mountain box, wild cran- 
berry, bear's grape, kinnpikinnick, mealberry, sagackhomi, 
red bearberry, arberry. 

Partea folosită: Frunzele. 

Proprietăţi medicinale: Diuretice, astringente, tonice, 
mucilaginoase. 

Descriere şi indicaţii: Foarte utili în diabet, boala lui Bright şi 
toate afecțiunile renale şi ale vezicii urinare. Indicaţi în cazul în 
care există o secreție mucoasă cu puroi şi sânge din vezica urinară. 
Un remediu excelent pentru dizenterie, hemoroizi, ciclu abun- 
dent, afecţiuni ale splinei, ficatului şi pancreasului. Extrem de utili 
pentru gonoree, ulceraţii ale colului uterin şi alte afecţiuni femi- 
nine. Se administrează pe cale internă şi se foloseşte şi pentru 
spălături. Infuzaţi o linguriţă cu vârf într-o jumătate de litru de apă 
clocotită, timp de 30 de minute, şi beţi o jumătate de ceaşcă la 4 
ore. Disponibili şi sub formă de capsule; doza este 1-2 capsule pe 
zi. Combinaţi în părţi egale cu Barosma betulina, strugurii ursului 
constituie un tratament foarte eficient în afecţiuni renale şi ale 
vezicii urinare. 


ODOLEAN (Valeriana officinalis) 
Denumiri populare: English valerian, German valerian, great 
wild valerian, Vermont valerian, vandal root, all-heal, sevwell, 
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American English valerian (cultivată în Statele Unite). 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Aromatice, stimulatoare, tonice, anal- 
gezice, antispasmodice, indicate pentru afecțiunile sistemului ner- 
vos, emenagoge. 

Descriere şi indicaţii: Un excelent tonic pentru sistemul ner- 
vos, cu efect calmant, liniştitor. 

Indicat în isterie. Consumat fierbinte induce ciclul. Util 
pentru colici, febre mici, răceli incipiente şi nisip la vezica uri- 
nară. Vindecă ulceraţiile stomacale şi este foarte eficient pen- 
tru prevenirea fermentaţiei şi gazelor. Ceaiul are un efect 
curativ deosebit dacă se aplică extern pe inflamații şi coşuri, 
dar se recomandă ca, în acelaşi timp, să se administreze şi pe 
cale internă. Calmează palpitaţiile inimii. NU FIERBEŢI 
RĂDĂCINA. Pot apărea intoxicații dacă se consumă can- 
tități mari de ceai mai mult de 2 sau 3 săptămâni la rând. Sub 
formă de tinctură, luaţi 1-2 linguriţe într-un pahar cu apă. La 
capsule, este recomandată o doză de 1-2 capsule pe zi. 


VERBINĂ (Verbena officinalis) 

Denumiri populare: American vervain, wild hyssop, blue 
vervain, false vervain, simpler's joy, traveler's joy, Indian hys- 
sop, purvain. _ 

Partea folosită: Întreaga plantă. 

Proprietăţi medicinale: Tonice, sudorifice, expectorante, ci- 
Catrizante, emetice, indicate pentru afecţiunle sistemului nervos, 
emenagoge, vermifuge. 

Descriere şi indicaţii: Verbina este unul dintre darurile cele 
mai minunate lăsate de Dumnezeu pentru vindecarea bolilor. 
Această plantă ar trebui să existe la îndemână, în fiecare casă, pen- 
tru a putea fi folosită imediat la nevoie. Produce transpiraţie abun- 
dentă. Excelentă pentru febră. Adeseori vindecă peste noapte 
răcelile. Beţi des câte o ceaşcă cu ceai cald de verbină. Constituie 
un remediu excelent pentru tuse convulsivă, pneumonie, tuber- 
culoză, astm, malarie şi ajută la eliminarea flegmei din gât şi piept. 
În cazurile de febră, se bea câte o ceaşcă de ceai fierbinte la fiecare 
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oră. Indicată pentru toate afecțiunile feminine. Măreşte fluxul 
menstrual. Se recomandă şi pentru scrofuloză ŞI afecţiuni derma- 
tologice. În mod frecvent, elimină viermii în cazuri în care cele- 
alte remedii nu au reuşit. Beţi la discreţie până la eliminarea totală. 
Foarte utilă în stări de nervozitate, delir, epilepsie, demenţă, in- 
somnie şi dureri de cap pe fond nervos. Tonifică organismul în pe- 
rioadele de convalescenţă după afecţiuni cardiace. Indepărtează 
obstrucţiile existente în intestine, colon şi vezica urinară. Eficientă 
în afecțiunile stomacului, dificultăţi de respiraţie şi respiraţie ast- 
matică. Se foloseşte, în părți egale, în combinaţie cu Polygonum 
punctatum şi frunze de mentă. Excelentă pentru apendicită. În 
cazurile de febră, se recomandă asocierea cu Eupatorium perfolia- 
tum; scoarță de salcie sau Polygonum punctatum. Ceaiul are un 
puternic efect cicatrizant când se aplică pe răni externe. Mult mai 
eficace decât chinina folosită în scopurile pentru care această sub- 
stanţă este recomandată. Luaţi, în apă, o jumătate până la o lin- 
guriţă de extract fluid. 


TOPOR AŞI (Viola odorata) 

Denumiri populare: Sweet violet, common blue violet. 

Partea folosită: Întreaga plantă. i 

Proprietăţi medicinale: Mucilaginoase, laxative, emetice, al- 
terative, antiseptice. i 

Descriere şi indicaţii: Sub formă de ceai, frunzele de topo- 
raşi se folosesc ca purificator al sângelui şi sunt foarte eficiente 
pentru vindecarea şi calmarea rapidă a ulceraţiilor interne. Au 
fost folosite şi pentru tratarea cancerului. În acest scop, extern, 
se utilizează sub forma de cataplasmă iar intern, sub formă de 
ceai. Pentru tumorile canceroase şi alte afecţiuni ale pielii, 
toporaşii sunt deosebit de eficienţi în combinaţie cu trifoiul 
roşu şi verbina. Constituie un remediu eficace pentru gută, 
tuse, răceli, inflamații, inflamații în gât, ulceratii, scrofuloză, 
sifilis, bronşită şi respiraţie dificilă datorată gazelor şi materiei 
nesănătoase din stomac şi intestine. Toporaşii sunt minunaţi 
pentru stările de nervozitate sau debilitate generală, asociaţi cu 
papucul-doamnei, gura lupului sau Cimicifuga racemosa. 
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Calmează durerile severe de cap şi se recomandă în cazurile de 
congestie cerebrală. Foarte eficienţi în tusea convulsivă. 


CLEMATIS VIRGINIANA 

Denumiri populare: Common virgin’s bower, traveler’s joy. 

Partea folosită: Frunzele, florile. 

Proprietăți medicinale: Stimulatoare, diuretice, sudorifice, 
vezicante, 

Descriere şi indicaţii: Calmează durerile de cap severe. Se aso- 
ciază cu alte plante în cataplasmele recomandate în cazuri de can- 
cer, ulceraţii şi răni grave. Se combină cu alte plante pentru 
prepararea unguentelor indicate în cancer, mâncărimi şi ulceraţii. 
Pentru uz intern, infuzaţi o linguriţă cu vârf din plantă într-o 
ceaşcă cu apă clocotită, timp de 30 de minute, strecuraţi şi beţi 
câte o lingură de 4-6 ori pe zi. n 


EUONYMUS ATROPURPUREUS 

Denumiri populare: Whahow, wauhoo, Indian root, Indian 
arrow, Indian arrow wood, burning bush, bitter ash, arrow 
wood, spindle tree, strawberry tree, pegwood. 

Partea folosită: Scoarța, scoarţa rădăcinii. | 

Proprietăţi medicinale: Tonice, laxative, expectorante, diure- 
tice, alterative. | DULE ES 

Descriere şi indicaţii: Un laxativ minunat. Excelent pentru in- 
fecţii respiratorii şi pulmonare. Util în febre, malarie, dispepsie, 
probleme ale ficatului, pancreasului şi splinei. Un remediu bun 
pentru hidropizie. Infuzaţi o linguriţă mică din plantă într-o 
ceaşcă de apă clocotită timp de 30 de minute. Beţi câte 2 sau 3 cești 
pe zi, cu o oră înainte de mese. Este mai eficient decât chinina. 

Precauţii: Folosirea în exces a plantei poate avea un efect 
purgativ intens. | | 

Nu depăşiţi doza recomandată şi administraţi numai sub 
supraveghere adecvată. 
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POLYGONUM PUNCIATUM | 

Denumiri populare: Smartweed, American water pepper, 
water smartweed, pepperwort, culrage. 

Partea folosită: Întreaga plantă. | | | 

Proprietăţi medicinale: Astringente, diaforetice, tonice, sti- 
mulatoare, emenagoge, antiseptice, l g: 

Descriere şi indicaţii: Un remediu util pentru ciclu insufi- 
cient, toate afecțiunile uterine, nisip la vezica urinară, răceli, tuse, 
afecţiuni intestinale şi renale. Este indicat atât pentru uz intern 
cât şi extern. Cataplasma pe bază de cărbune vegetal, umectată cu 
ceai din Polygonum punctatum, constituie un remediu excelent 
pentru durerile intestinale şi ulceroase; în acest scop, este cel mai 
bun remediu cunoscut. Ceaiul se administrează, simultan, pe cale 
internă. Faceţi clisme în colon, şi urmaţi câteva zile un regim 
alimentar pe bază de sucuri de fructe şi lichide. Unul dintre cele 
mai eficiente remedii pentru apendicită. 

În cazurile de holeră, ceaiul se foloseşte pentru clismă. Se poate 
aplica pe abdomen şi o compresă bine stoarsă de ceaiul fierbinte. 
Ceaiul folosit pentru spălături se recomandă pentru erizipel şi in- 
flamaţii ale sfârcurilor la mamele care alăptează. 


TRIFOI ALB (Trifolium repens) 
Denumiri populare: White shamrock, shamrock. . 
Partea folosită: Inflorescenţa. 
Proprietăţi medicinale: Depurative, dezinfectante. 

„„ Descriere şi indicaţii: Inflorescenţa trifoiului alb comun este 
un remediu tradiţional de purificare a organismului. Curăţă foarte 
bine sângele în special în cazul abceselor, ulceraţiilor şi altor afecţi- 
uni dermatologice. Ceaiul concentrat preparat din inflorescenţa 
trifoiului alb are efect cicatrizant, aplicându-se direct pe răni. Din 
părţi egale de ştevie creaţă şi trifoi alb se prepară o alifie foarte 
bună. Are aceleaşi utilizări ca trifoiul roşu. 


NYMPHAEA ODORATA 
Denumiri populare: Nufăr nord-american; White water lily, 
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swreet-scented pond lily, sweet-scented water lily, toad lily, pond 
lily, water lily, cow cabbage, sweet water lily, water cabbage. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăți medicinale: Dezobstruente, astringente, cica- 
trizante, dispersează acumulările patologice, calmante, antiseptice. 

Descriere şi indicaţii: Este unul dintre remediile tradiționale. 
Foarte astringent. Se foloseşte pentru spălături în leucoree. Ad- 
ministrat pe cale internă se recomandă pentru leucoree, diaree, 
afecţiuni intestinale, scrofuloză. Un remediu excelent pentru 
problemele mucoaselor şi ţesuturile inflamate în diferite părți ale 
corpului precum şi pentru afecţiuni bronhice. Foarte eficient în 
hidropizie, afecţiuni renale, catar al vezicii urinare sau iritare a 
prostatei. Excelent pentru problemele intestinale la copii. Are 
efect curativ puternic asupra gingiilor inflamate. Pentru 
prepararea cataplasmelor indicate pentru umflături, abcese, ulce- 
raţii dureroase, etc., amestecați componentele cu un ceai concen- 
trat din această plantă. Util ca gargară pentru inflamaţiile în gåt. 
Frunzele au un efect cicatrizant asupra rănilor şi tăieturilor. Apli- 
caţi pudra, combinată cu seminţe de in, sub formă de cataplasmă. 


BERBERIS AQUIFOLIUM - ii 

Denumiri populare: Oregon grape, holly-leaved barberry, 
mahonia, California barberry, mountain grape. 

Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăţi medicinale: Tonice, alterative. 

Descriere şi indicaţii: Un remediu util pentru afecţiuni ale fi- 
catului şi rinichilor, reumatism, constipaţie, leucoree şi afecţiuni 
uterine. Un bun purificator al sângelui, se recomandă în scrofu- 
loză şi boli cronice ale pielii cum ar fi psoriazisul, eczema. 


Uulizările farmaceutice ale acestei plante sunt aproape identice 
cu cele ale dracilei (Berberis vulgaris). 


ĂCINĂ MEXICANĂ (Dioscorea villosa) 
b Denumiri populare: Colic root, China root, yuma, devil’s 
ones. | 
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Partea folosită: Rădăcina. 

Proprietăți medicinale: Antispasmodice, antibiliare, diafore- 
tice, hepatice. 

Descriere şi indicaţii: Foarte relaxantă şi liniştitoare pentru 
sistemul nervos. Utilă în toate cazurile de excitare nervoasă. Ajută 
la eliminarea gazelor din stomac şi intestine. Eficientă în holeră. 
Utilă pentru nevralgie, indiferent de localizare. Excelentă pentru 
dureri pe tractul urinar. Una dintre cele mai bune plante utilizate 
împotriva durerilor în cursul sarcinii. Se recomandă administrarea 
în toată perioada sarcinii. În doze mici, luate la intervale scurte de 
timp, atenuează starea de greață dar poate provoca vărsături dacă 
doza administrată este prea mare. În combinaţie cu ghimbirul 
ajută considerabil la prevenirea avortului. Luaţi o linguriţă de 
rădăcină mexicană şi un sfert de linguriţă de ghimbir. Se reco- 
mandă, de asemenea, să se administreze în timpul sarcinii în com- 
binaţie cu Mitchella repens. Uulă în dureri de ficat, spasme şi dureri 
reumatice. Infuzaţi o linguriţă cu vârf într-o ceaşcă de apă clo- 
cotită, timp de 30 de minute. Beţi rece, cu înghiţituri mari, 1-3 
ceşti pe zi. | | 


GAULTHERIA PROCUMBENS . .. 

„- Denumiri populare: Spring wintergreen, Canada tea, par- 
tridge berry, checkerberry, boxberry, wax cluster, spice berry, 
mountain tea, deerberry, spicy wintergreen, aromatic winter- 
green, chink, ground berry, grouse berry, red pollom, redberry 
tea, hillberry, ivory plum. $ 

Partea folosită; Frunzele. , 

Proprietăți:medicinale: Stimulatoare, antiseptice, astringente, 
diuretice; emenagoge, aromatice, 

Descriere şi indicaţii; Este un vechi remediu. Luată la inter- 
vale scurte de timp, în doze mici, are un efect stimulator asupra 
stomacului, inimii şi respirației. Utilă în reumatism cronic infla- 
mator, febră reumatică, sciatică, diabet, toate afecțiunile vezicii 
urinare, scrofuloză şi boli dermatologice. Eficientă în cazul coli- 
cilor şi gazelor în intestine, Ajută în hidropizie, gonoree, tulburări 
stomacale şi obstrucţii intestinale. 
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Uleiul preparat din această plantă este destinat uzului intern şi 
extern. Este foarte util în linimente. | 

Sub formă de cataplasmă, se recomandă pentru abcese, umflă- 
turi, ulceraţii, panariţii şi inflamații. Spălăturile cu ceai sunt exce- 
lente pentru leucoree. Ceaiul are efecte benefice şi folosit ca 
gargară pentru inflamații ale gâtului i gurii. Este foarte util pentru 
spălarea ochilor inflamaţi. 


f2 


HAMAMELIS (Hamamelis virginiana) 

Denumiri populare: Winter bloom, striped alder, spotted 
alder, hazelnut, snapping hazel, pistachio, tobacco wood. 

Partea folosită: Scoarța, frunze : 

Proprietăți medicinale: Astringente, tonice, antiinflamatoare, 
sedative, hemostatice. 

Descriere şi indicaţii: Este un remediu tradiţional e extrem 
de util pentru oprirea sângerărilor atât interne cât şi externe. 
Foarte util în tratamentul hemoroizilor. Folosesc 
hamamelisul de peste 30 de ani cu rezultate dintre cele mai 
remarcabile. Este inegalabil în oprirea menstruației excesive, 
a hemoragiilor pulmonare, stomacale, uterine şi intestinale. 
Foarte util în diaree când se administrează pe cale internă şi, 
de asemenea, pentru clisme. La sângerările nazale se reco- 
mandă să se tragă ceaiul pe nas. Pentru hemoroizi şi diaree, 
este indicat să se injecteze o lingură de ceai în rect, de câteva 
ori pe zi, după fiecare scaun. Constituie o aplicaţie externă 
excelentă în gonoree. Restabileşte o circulaţie perfectă. Sub 
formă de cataplasmă sau spălături este extrem de eficient pen- 
tru tumori dureroase, orice gen de inflamație externă, răni 
grave şi ochi inflamaţi şi dureroşi. Foarte bun ca gargară pen- 
tru afecțiunile gâtului. În gonoree şi leucoree, se foloseşte pen- 
tru spălături, Pentru uz intern, infuzaţi o linguriţă cu vârf 
într-o ceaşcă cu apă clocotită, timp de 30 de minute. Beţi, cu 
înghiţituri mari, una sau mai multe ceşti pe zi, după necesităţi. 
Doza pentru copii este mai mică, în funcţie de vârstă. Nu con- 
sumați hamamelis cumpărat din comerţ deoarece conține un al- 
cool care nu se recomandă pentru uz intern. 
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CREŢIŞOR (Betonica officinalis) 

Denumiri populare: Lousewort, betony, bishop's wort. 

Partea folosită: Frunzele. — Pre ȚAR da 

Proprietăţi medicinale: Laxative, indicate pentru afecțiunile 
stomacului şi sistemului nervos, tonice, aromatice, antiscorbutice. 

Descriere şi indicaţii: Excelent pentru stomac. Stimulator mode- 
rat al inimii. Inegalabil pentru dureri de cap, nevralgie, dureri la nivelul 
capului şi feţei, arsuri de stomac, indigestie, crampe stomacale, hepatită, 
paralizie, convulsii, gută, colici, suferinţe fizice, toate afecțiunile biliare 
şi nervoase, hidropizie, răceli, gripă, tuberculoză, viermi, delir, înțepă- 
turi de insecte şi mușcături de şerpi veninoşi. Îndepărtează obstrucțuile 
din ficat şi splină. Este mult mai eficace decât chinina. În prezent, 
planta nu se utilizează, în mod obişnuit, în scop farmaceutic. 

Reţetă: două părţi creţişor, o parte gura-lupului, o parte 
rădăcină de obligeană. Folosiţi pentru infuzie 1-2 lingurite la o 
ceaşcă de apă. Beţi 1-2 cești pe zi. a 


IARBA USTUROASĂ (Teucrium scorodonia) 

Denumiri populare: Garlic sage. 

Partea folosită: Intreaga plantă. 

Proprietăți medicinale: Tonice, vermifuge, alterative, diure- 
tice, uşor diaforetice. > a 

Descriere şi indicații: Stimulează apetitul. În combinație cu 
rocoina se recomandă ca spălătură externă pentru curăţarea 
rănilor vechi, a ulceraţiilor nedureroase, a umilăturilor şi abce- 
selor. Cataplasma indicată pentru cancer ŞI tumori se prepară 
dintr-o combinaţie cu tătăneasă şi Senecio aureus. De multe ori, 
poate ajuta dacă se efectuează o cură. Este foarte utilă în paralizie, 
amigdalită, gât inflamat, răceli, febre, afecţiuni renale şi ale vezicii 
urinare. Măreşte fluxul urinar şi pe cel menstrual. Se poate achizi- 
ţiona şi ca extract fluid. Luaţi zilnic o jumătate până la o linguriţă. 


„PELIN ALB (Artemisia absinthium) 
Denumiri populare: Absinthium, green ginger, absinthe, 
old woman. 
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Partea folosită: Întreaga plantă. 

Proprietăţi medicinale: Aromatice, tonice, antiseptice, 
febrifuge. 

Descriere şi indicaţii: Un remediu vechi şi eficient pentru 
afecțiunile biliare şi hepatice, hepatită şi febre intermitente. Exce- 
lent pentru stimularea apetitului. Elimină viermii. Eficient în di- 
aree şi leucoree cronice. Util pentru digestia proastă sau lipsa 
poftei de mâncare. Uleiul din pelin este un compus extraordinar 
al linimentelor folosite pentru entorse, contuzii, lumbago, etc. 

Cataplasmele, stoarse de ceaiul fierbinte, sunt foarte eficace în 
reumatism, inflamații şi entorse. | 

Pentru uz intern, infuzaţi o linguriţă cu vârf într-o ceaşcă 
de apă fierbinte, timp de 30 de minute. Beţi, cu înghiţituri 
mari, câte o ceaşcă pe zi. Doza pentru copii este mai mică, în 
funcţie de vârstă. 

Precauţii: Respectaţi cu stricteţe instrucţiunile şi nu depăşiţi 
doza prescrisă deoarece pelinul alb poate fi toxic. `` 

Notă: Pelinul alb este principala plantă utilizată pentru 
prepararea absintului, o băutură alcoolică amăruie, aromată, care 
era foarte populară in Italia, Franţa şi Elveţia în secolul al XIX-lea. 
Datorită faptului că totuşi creează dependenţă şi a frecventelor 
efecte secundare produse de consumul în exces - ameţeală, 
apoplexie, apatie, delirium tremens, halucinaţii şi chiar moarte - 
este în prezent interzis în aproape toate ţările din lume. 
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COADA-ŞORICELULUI (Achillea millefolium) 

Denumiri populare: Milfoil, noble yarrow, nosebleed, mille- 
follium, ladies’ mantle, thousand leaf, old man’s pepper, thousand 
seal, soldier’s woundwort. 

„ Partea folosită: Intreaga plantă, 

Proprietăţi medicinale: Astringente, tonice, alterative, diure- 
tice, cicatrizante, diaforetice. 

Descriere şi indicaţii: Am folosit extrem de mult coada- 
şoricelului deoarece există din abundență în partea de nord a sta- 
tului Wisconsin, zona în care m-am născut şi am crescut. Planta 
creşte şi în numeroase alte părţi ale Statelor Unite. 
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Excelentă pentru hemoragii şi sângerări pulmonare. Dacă se 
administrează la discreţie, la începutul unei răceli, alături de alte 
remedii simple, vindecă boala în 24 de ore. Consumată fierbinte 
constituie un remediu foarte eficient pentru orice gen de febră. 
Deschide porii eliminând toxinele, creşte temperatura şi sti- 
mulează circulaţia. Un remediu extrem de eficace pentru retenţie 
urinară, flux urinar scăzut şi secreție mucoasă din vezica urinară. 


Unguentul preparat din coada-şoricelului vindecă rănile vechi, ul- 


ceraţiile şi fistulele. Excelentă pentru spălături în leucoree. Foarte 
utilă în cazuri de pojar, variolă şi vărsat de vânt. Indicată pentru 
dispepsie şi hemoragu pulmonare şi intestinale. 

În cazurile grave de hemoroizi se recomandă o clismă de 
curăţire urmată, în fiecare zi, de câte o clismă cu coada-şoricelului. 
Dacă durerile sunt mari, apa trebuie să aibă o temperatură de 44- 
46° C. Planta are un efect curativ şi calmant asupra membranelor 
mucoase. Injectaţi şi 2 linguri de coada-şoricelului de câteva ori 
pe zi şi după fiecare scaun. Tratează cu mult succes febra tifoidă. 
Este bună în diaree şi dizenterie atât la copii cât şi la adulţi. Copi- 
ilor foarte mici este indicat să li se injecteze o ceaşcă sau chiar mai 
mult, în funcţie de vârstă. Foarte bună pentru probleme feminine 
şi afecţiuni uterine. Eficientă pentru eliminarea gazelor din stomac 
şi intestine. Foarte utilă în diabet şi boala lui Bright. Este mult 
mai eficace decât chinina. Pentru febră se recomandă să se bea 
ceaiuri fierbinţi de coada-şoricelului. Infuzaţi o linguriţă cu vârf 
într-o ceaşcă de apă clocotită, timp de 30 de minute. Beţi 3-4 ceşti 
pe zi, cu o oră înainte de mese şi o ceaşcă înainte de culcare. Pentru 
a fi eficient ceaiul trebuie să se bea cald. 


ŞITEVIE CREAŢA (Rumex crispus) 

Denumiri populare: Sour dock, curled dock, narrow dock; 
garden patience, rumex, 

Partea folosită: Rădăcina, 

Proprietăţi medicinale: Alrerative, tonice, depurative, astrin- 
gente, antiscorbutice, dezinfectante. 

Descriere şi indicaţii: Tonifică întreg organismul şi este un 
remediu excelent, foarte eficient în următoarele afecţiuni: sânge 
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impur, boli eruptive de piele, scrofuloză, tumori glandulare, in- 
flamaţii, lepră, cancer, ulceraţii pe pleoape, sifilis şi secreţii din 
urechi. Este componentul cel mai important al unei alifii indicate 
pentru mâncărimi şi inflamații. În cazul tumorilor glandulare şi 
al inflamaţiilor, aplicaţi comprese cu ceai, stoarse bine. Unul din- 
tre cei mai buni purificatori ai sângelui. Ştevia creaţă are un 
conţinut ridicat de tanin şi se administrează numai o dată la 2 săp- 
tămâni. Sub formă de capsule, doza este de una pe zi. Ca decoct, 
o linguriţă într-o ceaşcă de apă, 1-2 ceşti pe zi. 


ERIODICIYON GLUTINOSUM 

Denumiri populare: Consumptive's weed, gum plant, bear's 
weed, mountain balm, tar weed. 

Partea folosită: Frunzele. 

Proprietăţi medicinale: Tonice, expectorante, aromatice. 

Descriere şi indicaţii: Este un remediu mult experimentat 
şi utilizat în laringite, bronşite cronice, astm şi diferite afecţi- 
uni pulmonare catarale. Eficient în cazul secreţiilor nazale 
abundente. Bun pentru reumatism. Sub formă de cataplasmă 
se poate aplica în cazul inflamaţiilor, înţepăturilor de insecte, 
entorselor şi contuziilor. 
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ARBORI FOLOSIŢI ÎN FITOTERAPIE 


Studiind florile, rădăcinile, scoarţa şi frunzele arborilor şi 
constatând ce proprietăţi farmaceutice minunate deţin şi cât 
de extraordinar de benefică este utilizarea lor, am senzaţia că 
„minunat” este un cuvând nepotrivit pentru a exprima tot 
adevărul. Expresia „puterea nesfârşită a Domnului de a face 
miracole” nu este deloc o exagerare. Dacă aţi vedea ce se poate 
face efectiv folosind aceste plante în comparaţie cu orice alte 
abordări medicale, nu aţi mai crede nici un moment că aceste 
afirmaţii nu au acoperire. Când mă plimb prin pădure şi văd 
arborii aceia spendizi, îmi vine să-mi scot pălăria şi să fac o 
plecăciune în faţa lui Dumnezeu, nu numai pentru mi- 
nunatele proprietăţi farmaceutice şi curative oferite de aceşti 
copaci fiinţei umane dar şi pentru faptul că pe dau lemn pen- 
tru a construi casele în care trăim şi combustibilul cu ajutorul 
căruia ne pregătim hrana şi ne încălzim,. | 

În continuare sunt enumeraţi arborii cu proprietăţi farma- 
ceutice importante. | 


ARBORE ALB DE GUMĂ (Acacia senegal) 

Denumiri populare: Gum arabic, gum acacia, cape gum, 
Egyptian thorn, India gum tree, gum arabic tree, bablah pods, 
acacia bambolah. ` s 

Partea folosită: Guma. 

Proprietăți medicinale: Calmante, mucilaginoase. 

Descriere şi indicaţii: Gelul care exudează în mod natural din 
acest arbore, în amestec cu apa, formează un mucilagiu. Sub 
această formă are un efect calmant şi asigură un înveliş protector 
peste pereţii tractului respirator, gastrointestinal şi urinar. | 

Folosit în cataplasme sau aplicaţii externe, reţine căldura şi unu- 
ditatea, asigurând relaxarea. Absoarbe secrețiile şi, asociat cu alte 
plante, sub formă de pudră, este excelent în cataplasme. Administrat 
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pe cale internă, lubrifiază membranele mucoase şi are un efect cal- 
A Li t. Li Li Lă . . 
mant în cazul inflamaţiilor stomacale, intestinale, uterine şi vaginale. 


ARIN NEGRU (Alnus Glutinosa) 

Denumiri populare: European alder, winterberry, feverbush. 

Partea folosită: Frunzele, scoarta. 

Proprietăți medicinale: Astringente, emetice, hemostatice, 
mucilaginoase, tonice. 

Descriere şi indicaţii: Se folosesc atât frunzele cât şi scoarța. 
Utulizaţi frunzele atunci când le puteţi obţine deoarece sunt efi- 
ciente pentru orice fel de inflamație. Dacă aveţi la dispoziţie 
frunze tinere, zdrobiţi-le şi aplicaţi-le pe inflamaţiile dureroase. 
Vor calma durerea şi vor reduce umflătura. Frunzele proaspete 
sau uscate, în cataplasme, calmează inflamaţia sânilor umflaț şi 
dureroşi. Puneţi o lingură cu vârf de frunze zdrobite de arin negru 
la o jumătate de litru de apă clocotită. Lăsaţi să infuzeze o jumătate 
de oră. La cataplasme, folosiţi suficientă apă pentru a menţine 
frunzele umede. Frunzele proaspete sunt excelente pentru arsuri 
şi dureri de picioare, dacă sunt puse în pantofi, sub piciorul gol. 
Tot în acest scop se recomandă şi baia la picioare cu ceai concen- 
trat preparat din frunzele proaspete şi zdrobite de arin negru. 
Scoarța proaspătă poate produce vărsături. Decoctul făcut din 
scoarţa uscată este excelent ca gargară pentru gâtul inflamat. 
Culpepper, renumitul fitoterapeut englez, susţine că „Frunzele 
culese când roua dimineţii este încă pe ele şi aduse într-o încăpere 
unde puricii sunt deranjanţi, îi vor atrage, purici se vor aşeza pe 
ele şi, dându-i afară aşa cum se cuvine, camera va scăpa de com- 
panionii nedoriți.” 


MAR (Pyrus Malus) 

Denumiri populare: Apple tree 

Partea folosită: Fructul, scoarţa. 

Proprietăţi medicinale: Fructul — diuretice, laxative. Scoarța 
- tonice, febrifuge. n | 

Descriere şi indicaţii: Ceaiul făcut din scoarța mărului este 


CE Scanned with OKEN Scanner 


| 


206 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


un remediu tradițional. Este extrem de util pentru nisip la vezica 
urinară, ca tonic şi pentru afecțiuni biliare şi febră intermitentă. 
Consumat fierbinte produce transpiraţie. Ajută digestia şi se 
foloseşte pentru amenoree, stări de greață, vomă, afecțiuni ale fi- 
catului, splinei, rinichilor, crampe intestinale, dizenterie, abcese, 
ințepături de insecte, muşcături de câine turbat şi dureri de dinţi. 
Arborele în sine are proprietăți farmaceutice, fiind bogat în 
potasiu, sodiu, magneziu şi săruri de fier, elemente care contribuie 
la formarea sângelui şi oaselor. Pe drept cuvând este numit „regele 
fructelor”. Persoanele care suferă de hiperaciditate trebuie să con- 
sume merele dulci, mai puţin acide, iar cele care nu au suficient 
acid pot consuma mere acre. Oamenii în vârstă şi copiii foarte 
mici pot mânca, şi ar fi bine să o facă, mere bine coapte date pe 
„ răzătoare. Merele au o valoare nutritivă foarte ridicată ŞI deţin 
” proprietăţi vitalizante. Nu trebuie consumate între mese dar pot 
constitui singure o masă. Dacă aveţi dinţi buni, mâncaţi Coaja, 
miezul şi seminţele, mestecându-le bine. Mărul este deosebit de 
bun pentru diabet şi, de asemenea, excelent pentru ficat şi rinichi, 
precum şi în hiperaciditate. Un regim alimentar format exclusiv 
in mere, ţinut o perioadă, se va dovedi extrem de benefic pentru 
organism. Oricine va bea cu o oră înainte de fiecare masă un pahar 
cu suc de mere va descoperi efectele sale benefice cu condiţia ca 
sucul să fie făcut din mere bune şi sănătoase. Nu este indicat să se 
bea cidrul obişnuit făcut din mere. 


PLOP CENUŞIU (Populus candicans) 

Denumiri populare: Balsam poplar, American balm of 
Gilead, balm of Gilead buds, Mecca balsam. 

Partea folosită: Mugurii, scoarţa, frunzele. 

Proprietăţi medicinale: Scoarța - stimulatoare, tonice, diure- 
tice, antiscorbutice. Mugurii - aromatice, cicatrizante. 

Descriere şi indicaţii: Superbul arbore pe care îl admirăm atât 
de mult pentru mirosul îmbătător deţine in scoarță şi frunze pro- 
prietăţi excelente indicate pentru tuse, răceli, afecţiuni pulmonare, 
renale şi urinare. 

Din mugurii fierţi în ulei de măsline, unt de cacao sau oricare 
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alt ulei bun, se prepară o alifie excelentă recomandată în special 
pentru vindecarea (sau calmarea) zonelor inflamate, a tăieturilor, 
rănilor sau contuziilor recente şi a rănilor grave. Mugurii şi 
scoarţa au un efect excelent în scorbut, măresc fluxul urinar şi 
acţionează ca tonic stimulator. 

Mugurii sunt foarte eficienţi pentru astm, tuse uscată, răceli 
precum şi ca gargară pentru gâtul inflamat. Când eram copil, 
adunam mugurii înainte de apariţia frunzelor şi făceam un ceai 
care putea fi folosit ca gargară în diversele afecţiuni ale gâtului. 
Pentru o eficienţă sporită a ceaiului adăugaţi în părți egale urmă- 
toarele plante: rocoină, podbal, unguraş, isop, lemn dulce, lobelia, 
Senecio aureus, anason sau salvie roşie. 


BALSAM DE PERU (Myroxylon pereirae) 

Partea folosită: Răşina aromată, ramuri, scoarța. 

Proprietăţi medicinale: Tonice, expectorante, antiexantema- 
tice, antiherpetice. 

Descriere şi indicaţii: Balsamul de Peru, arborele cu frunza 
permanent verde pe care îl folosim ca pom de Crăciun şi care 
prezintă în exteriorul scoarţei umflături, este plin cu o substanţă 
cu proprietăţi farmaceutice minunate denumită răşină. Lichidul 
exudează din scoarţa copacului după ce a fost ruptă. Este util în 
toate afecțiunile cronice ale mucoaselor, în catar, leucoree precum 
şi diaree şi dizenterie. Pentru uz extern este indicat pentru ulce- 
raţii, răni, herpes, eczemă şi alte infecţii ale pielii. Ramurile şi 
scoarţa deţin proprietăţi farmaceutice deosebite, recomandate 
pentru reumatism, tulburări renale, inflamații ale uretrei, ale 
vezicii urinare precum şi în alte afecţiuni urinare. 


FAG (Fagus ferruginea) 

Denumiri populare: American beech, beech tree, beechnut 
tree. 

Partea folosită; Scoarța, frunzele. l 

Proprietăți medicinale: Tonice, astringente, antiseptice. 

Descriere şi indicaţii: Fagul comun este un arbore valoros, 
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admirat atât pentru umbra sa deasă cât şi pentru fructele delicioase. 
Proprietăţile farmaceutice deosebite deţinute de frunze şi scoarță 
sunt indicate în afecțiunile stomacale, ulcere, boli ale ficatului, 
rinichilor, vezicii urinare, diabet precum şi pentru stimularea apeti- 
tului. Constituie şi un tonic excelent care este bine să fie adminis- 
trat, din când în când, pentru curăţarea şi tonificarea organismului. 

Frunzele au un efect astringent şi calmant asupra nervilor şi 
stomacului. Sunt foarte utile pentru umflături şi tratează infla- 
maţiile şi rănile atât la om cât şi la animale. Au un efect răcoritor 
şi curativ. Ceaiul se prepară dintr-o linguriţă cu vârf din plantă la 
o ceaşcă de apă clocotită care se lasă să infuzeze timp de o oră şi 
jumătate. Se recomandă ca rănile de orice fel să fie spălate fără res- 
trici, frecvent: ceaiul are acţiune antiseptică şi va curaţa ŞI vin- 
deca rănile mai vechi dacă sunt spălate des. Pentru uz intern, se 
administrează câte o ceaşcă înainte de fiecare masă şi una înainte 
de culcare. Este de foarte mare ajutor în diabet. 


ri 
d 
N MESTEACÂN (Betula lenta) 
E Denumiri populare: Black birch, cherry birch, sweet birch, 
mahogany birch, mountain mahogany, spice birch. e 
Partea folosită: Scoarța din interior şi ramurile mici. 
Proprietăţi medicinale: Aromatice, stimulatoare, diaforetice, 
antihelmintice. 
Descriere şi indicaţii: Este vorba despre mesteacănul comun. 
Scoarța şi rămurelele mesteacănului au o aromă similară cu cea a 
varietăţi Gaultheria procumbens. Obişnuiam să culegem şi să 
folosim planta în combinaţie cu Gaultheria procumbens şi Aralia 
racemosa pentru prepararea unei băuturi sănătoase. Are proprietăţi 
farmaceutice minunate, recomandate pentru afecțiunile intestinale, 
reumatism, gută şi pentru eliminarea viermilor. Ceaiul se foloseşte 
cu succes la spălarea aftelor din cavitatea bucală. Este excelent uti- 
lizat în diaree, dizenterie şi diaree acută la copii, administrat prin 
injectare şi pe cale orală. Indicat pentru pietre la rinichi şi vezica uri- 
nară. Purifică sângele şi se obţin rezultate excelente în cazul abce- 
selor şi inflamaţiilor atunci când se administrează pe cale internă 
şi se aplică şi extern. Ceaiul are un gust foarte plăcut şi poate înlocui 
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pentru o vreme, cu mare succes, apa de băut. Se utilizează la 
prepararea unei băuturi acidulate nealcoolizate din plante. 


SALCIE NEAGRĂ (Salix nigra) 

Denumiri populare: Pussy willow, catkin's willow. 

Partea folosită: Scoarța, mugurii. 

Proprietăţi medicinale: Scoarța — analgezice, antiseptice, as- 
tringente, care previn recurența bolii, tonice, febrifuge. Mugurii 
- antiafrodisiace. | 

Descriete şi indicaţii: Decoctul din salcie neagră ajută mult la 
reducerea febrei şi calmarea durerilor. Scoarța este eficientă în 
tratarea durerilor de articulaţii şi pentru reducerea inflamaţilor şi 
umflăturilor. Decoctul poate fi folosit şi pentru inflamații în ca- 
vitatea bucală şi ca gargară pentru inflamaţiile în gât. Decoctul se 
prepară înmiiind într-o ceaşcă de apă, timp 2-3 ore, una până la 
trej linguriţe din scoarță; se aduce la punctul de fierbere. Se bea 
câte o înghiţitură până la o cantitate totală de aproximativ O ceaşcă 
pe zi. Dacă preferaţi capsulele, luaţi câte una pe zi. 

Salcia neagră exercită o influenţă pozitivă asupra organelor 
sexuale, ca în cazul incontinenţei, libidoului excesiv şi gonereei 
acute. Combinat cu palmierul pitic sau gura-lupului este indicat 
în emisiile nocturiie. 


NUC CENUȘIU (Juglans cinerea) 

Denumiri populare: Lemon walnut, oil nut, white walnut. 

Partea folosită: Scoarța, frunzele, rădăcina. SE 

Proprietăţi medicinale: Tonice, purgative, antihelmintice, in- 
dicate pentru afecțiunile sistemului nervos. 

Descriere şi indicaţii: Este un tonic şi un laxativ extraordinar. 
Acţionează ca un calmant pentru organism şi elimină viermii in- 
testinali, Constituie un remediu excelent pentru constipaţia cro- 
nică şi se recomandă pentru febră, răceli şi gripă. Nucile sunt bune 
ca aliment şi au un conţinut ridicat de grăsimi ŞI minerale. 
Disponibil sub formă de pudră şi extract fluid; luaţi zilnic 1-2 lin- 
guriţe într-un pahar cu apă. 


CE Scanned with OKEN Scanner 


210 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


CASTAN (Castanea dentata) 

Denumiri populare: Sweet chestnut, Spanish chestnut, 
American chestnut. 

Partea folosită: Scoarța interioară, frunzele. 

Proprietăţi medicinale: Tonice, astringente. 

Descriere şi indicaţii: Scoarța interioară şi frunzele castanului 
sunt folosite graţie proprietăţilor farmaceutice, în timp ce fructul 
serveşte drept hrană. Conţinutul în proteine este scăzut iar cel de 
carbohidrați şi amidon este ridicat; conţine minerale cum ar fi fos- 
fatul de potasiu, magneziu şi, în cantităţi mai mici, sodiu şi fier. 

Frunzele sunt excelente pentru tratarea tusei severe, a tusei 
„ convulsive şi a altor iritaţii ale tractului respirator. O lingură de 
infuzie se administrează de 3 sau 4 ori pe zi. 


ARBORELE DE CHININĂ (Cinchona calisaya) 

Denumiri populare: Peruvian bark, Jesuits bark, cin- 
chona bark, yellow Peruvian bark, yellow bark, jacket bark, 
yellow cinchona. 

Partea folosită: Scoarța. 

Proprietăți medicinale: Febrifuge, tonice, astringente, laxa- 
tive, care previn recurenţa bolilor. 

Descriere şi indicații: Arborele este probabil cel mai cunoscut 
ca sursă de chinină care se foloseşte pentru tratarea malariei. In 
doze mici, este bun ca tonic şi se recomandă în tratamentul debi- 
lităţu, dispepsiei şi nevralgiei. Aşa după cum se ştie, chinina poate 
provoca frecvent surditate dar scoarţa folosită în stare naturală 
este inofensivă. Exercită o influenţă extraordinară asupra între- 
gului sistem nervos. În febre, beţi ceaiul fără restricţii. Este util 
pentru epilepsie, probleme feminine, ajută digestia şi, deoarece 
are o influenţă curativă asupra plămânilor, se foloseşte în cazuri 
de pneumonie, Nu trebuie folosit în timpul sarcinii deoarece 
provoacă contracţii uterine. Scoarța trebuie administrată numai 
în doze mici şi dacă este posibil sub supraveghere. 
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ARBORELE DE SCORŢIŞOARĂ  (Cinnamonum 
zeylanicum) 

Partea folosită: Scoarța, uleiul obţinut din scoarță şi frunze. 

Proprietăţi medicinale: A romatice, astringente, stimulatoare, 
antispastice. i 

Descriere şi indicații: În afara aromei deosebite, mi- 
nunatul arbore de scorţişoară deține proprietăți farmaceutice 
remarcabile. Scoarța sub formă de pudră are efect stimulator 
şi previne gazele şi aciditatea stomacală. Stimulează 
funcţionarea stomacului, elimină gazele din stomac şi intes- 
tine şi, într-o oarecare măsură, acţionează ca laxativ. Fiind 
parțial astringent, este, în consecinţă, indicat în diaree, stare 
de vomă şi vărsături. Uneori se combină cu alte plante pentru 
a evita crampele şi a le conferi o aromă mai plăcută. 

Doză: puneţi o linguriţă plină din plantă la o ceaşcă de apă clo- 
cotită, amestecați şi beţi cât timp este fierbinte. Bei câte o cantitate 
mică o dată, de 4-5 ori pe zi sau, în cazul crampelor şi durerilor 
intestinale, beţi câte o ceaşcă, în funcţie de necesităţi. Folosiţi un 
sfert de linguriţă la o ceaşcă de ceai din alte plante pentru a da 
aromă. Adăugaţi împreună cu celelalte plante atunci când 
preparaţi ceaiul. : TA 


CHIPAROS (Cupressus sempervirens) 

Partea folosită: Conurile, fructele. 

Proprietăţi medicinale: Astringente, hemostatice. 

Descriere şi indicaţii: Conurile şi fructele chiparosului sunt as- 
tringente şi opresc sângerările de orice gen. Pentru uz intern, 
preparaţi ceaiul punând câteva conuri în apă şi fierbând încet, la foc 
mic, timp de 10 minute, Se administrează în doze mici: se pot lua 
2 linguri la 2 ore. Ceaiul este foarte eficient în cazurile grave de di- 
aree. Stopează sângerările şi hemoragiile pulmonare şi stomacale. 
Este foarte util pentru tratarea hemoroizilor care sângerează, a di- 
areei cu sânge precum şi a dizenteriei. În cantităţi mici, se poate 
folosi pentru spălături în cazul ciclului abundent. Ceaiul de chiparos 
este indicat şi pentru pioree şi gingii sângerânde, când dinţii sunt 
mobili; în asemenea cazuri se recomandă clătirea gurii cu acest ceat. 
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SOC (Sambucus canadensis) 

Denumiri populare: Sweet elder, American elder, rob elder, 
elder flowers, black elder, common elder, elderberry. 

Partea folosită: Florile, frunzele, scoarța, rădăcina, fructele. 

Proprietăți medicinale: Scoarța - emetice, laxative. Florile - 
diaforetice, diuretice, antiexantematice, alterative, emoliente, dis- 
persează acumulările patologice, rubrifaciente, stimulatoare. 

Descriere şi indicaţii: Socul este un remediu tradiţional 
prezent pe vremuri în aproape toate grădinile. Tot arborele are 
proprietăţi farmaceutice extraordinare. În timp ce de la unele tufe, 
copaci sau plante se foloseşte numai o anumită parte, în cazul 
socului se utilizează toate părţile -— florile, fructele, frunzele, 
scoarța şi rădăcinile. 


Ceaiul preparat din flori de soc este excelent pentru spasme 


palpebrale şi inflamații oculare. Are un efect stimulator şi 
acţionează ca un bun tonic şi purificator al sângelui. Măreşte 
fluxul urinar, este răcoritor, indicat pentru tonificarea organis- 
mului şi foarte util pentru afecţiuni ale ficatului şi rinichilor. Un 
remediu foarte eficace pentru bolile copiilor cum ar fi tulburări ale 
ficatului, erizipel, etc. 

În cazul afecţiunilor pielii, inflamaţiile trebuie spălare cu ceai 
care simultan se administrează şi pe cale internă. Este foarte efi- 
cient pentru dureri de cap cauzate de răceli, paralizie, reumatism, 
scrofuloză, sifilis şi epilespsie. Are un oarecare efect laxativ, este 
un remediu excelent pentru hidropizie, fiind recomandat şi pen- 
tru constipaţie; foarte eficient pentru febră şi multe afecţiuni cro- 
nice; în cataplasme este extraordinar pentru tumori şi diferite 
inflamații. Din fructele uscate se prepară un ceai care este foarte 
bun în cazurile de holeră, diaree şi enterocolită. Fără a avea nici 
un efect nociv, ceaiul poate fi consumat fără restricţii. Combinat 
cu mentă, se recomandă în gripă. Sub formă de unguent, socul 
are un efect curativ pentru arsuri, opăriri şi orice altă afecţiune 
dermatologică. 

Socul trebuie folosit cu precauţie deoarece utilizarea 
plantelor proaspete poate provoca intoxicații. Fructele gătite 
sunt inofensive şi se folosesc frecvent pentru prepararea gemu- 
lui şi plăcintelor. 
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EUCALIPT (Eucalyptus globulus) 

Denumiri populare: Bluegum tree. 

Partea folosită: Frunzele, scoarţa. 

Proprietăţi medicinale: Antiseptice, stimulatoare, expecto- 
rante, antispasmodice. | 

Descriere şi indicaţii: Acest arbore minunat din care se pro- 
duce uleiul de eucalipt are multiple utilizări. Frunzele şi scoarţa 
sunt foarte eficiente pentru febră, bronşită acută şi cronică, în 
diferite forme, astm şi alte afecţiuni similare. Uleiul preparat din 
frunze se poate inhala în cazurile de astm, difterie sau inflamații 
în gât. Datorită proprietăţilor antiseptice se recomandă pentru 
răni şi ulceraţii. În acest scop, se folosesc 30 gr la o jumătate de 
litru de apă caldă. Pentru uz extern, este indicată aplicarea uleiului 


pe gât şi piept în cazurile de tuse, crup şi gât inflamat. 


SMOCHIN (Ficus carica) 

Partea folosită: Fructul frunzele. = = 200a 

Proprietăţi medicinale: Laxative, calmante, emoliente, 
nutritive. i 

Descriere şi indicaţii: Este unul dintre cei mai minunaţi arbori 
şi deţine numeroase proprietăţi farmaceutice. Se folosesc atât frun- 
zele cât şi fructele. 'Tăiaţi un fruct copt, proaspăt, şi aplicaţi-l pe un 
abces sau un carbuncul şi efectul calmant va fi extraordinar. Cu 
un efect laxativ moderat, smochinele sunt şi unele dintre cele mai 
delicioase fructe. | 

Dacă fructul se rupe din pom înainte de a fi copt, arborele se- 
cretă un lapte cu proprietăţi curative excelente. Poate fi aplicat pe 
răni şi abcese. Pus pe negi îi îndepărtează. | 

Un unguent excelent se obţine fierbând frunzele într-un ulei 
vegetal. 

Ceaiul preparat din frunze este foarte bun pentru spălarea 
rănilor mai vechi. În cazul în care pielea s-a învineţit de la contuzii 
sau lovituri, spălarea cu un ceai cald stimulează circulaţia şi face să 
dispară decolorarea pielii. Datorită faptului că frunzele de 
smochin conţin psoralen, nu vă expuneţi la soare după ce ați 
aplicat ceaiul pe piele deoarece se vor produce arsuri serioase. 
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Inspira pe nări ceaiul atunci când există probleme şi dureri la 
nivelul nasului. Este indicat şi în cazul durerilor de urechi; se pun 
picături în ureche dar ceaiul trebuie să fie călduţ. Constituie un 
remediu excelent pentru tratarea înţepăturilor de insecte veni- 
noase şi, ca apă de gură şi gargară, este recomandat pentru răguşeli, 
inflamații în gât şi respiraţie urât mirositoare. Ceaiul de smochin 
este bun pentru orice afecţiune pulmonară, cum ar fi astmul şi 
bronşita, şi are efecte curative extraordinare în hidropizie, spasme 
şi convulsii. Pentru prepararea ceaiului faceţi o infuzie dintr-o lin- 
guriţă de frunze (tăiate mărunt) la o ceaşcă de apă clocotită. Beti 
câte 3-4 cești pe zi, cu o oră înainte de masă. Uneori, se obțin 
rezultate mai bune dacă se bea câte un pahar de 5-6 ori pe zi. 

Siropul din smochine este extrem de eficient pentru tratarea 
tusei. Se poate folosi ca atare sau se poate adăuga puțină lămâie. 
Luaţi 500 gr de smochine, le tăiați şi le puneţi în jumătate de litru 
de apă; fierbeţi la foc mic câteva minute; puneţi smochinele 
intr-un tifon şi stoarceţi pe cât posibil tot sucul; adăugaţi zeama de 
la două lămâi şi dacă doriţi puţină miere. Este un remediu excelent 
pentru tuse. 


CHIONANTHUS VIRGINICA 

Denumiri populare: Old man’s beard, graybeard tree, poison 
ash, snowflower, white fringe, snowdrop tree. 

Partea folosită: Scoarța. 

Proprietăţi medicinale: Tonice, diuretice, febrifuge, laxative. 

Descriere şi indicaţii: Preparatul din scoarță este un purifica- 
tor al sângelui şi un tonic general bun. Reduce febra, are un efect 
laxativ moderat şi este indicat pentru rinichi. 

Scoarța este foarte bună şi pentru toate afecțiunile ficatului, 
tulburări biliare febrile, hepatită, boli biliare de genul colicilor şi 
pietrelor la vezica biliară. Pentru uz extern, scoarţa se foloseşte în 
cataplasme care se aplică pe răni şi inflamații. Pentru uz intern, se 
fierbe o linguriţă de scoarță la o ceaşcă de apă. Pentru problemele 
enumerate, se administrează zilnic câte o ceaşcă din acest decoct. 
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TUGA (Tsuga canadensis) 

Denumiri populare: Canada pitch tree, hemlock tree, hem- 
lock gum tree, hemlock pitch tree, weeping spruce, pine tops, 
tanner’s bark, hemlock bark, hemlock leaves. 

Partea folosită: Scoarța interioară, frunzele. 

Proprietăți medicinale: Diaforetice, astringente, diuretice. 

Descriere şi indicaţii: Este unul dintre remediile tradiționale. 
Se pot folosi şi frunzele dar nu în cursul sarcinii. Este acelaşi gen 
de scoarță cu cea folosită de tăbăcari pentru obţinerea pielii pentru 
pantofi. Scoarța se utilizează pentru prepararea unui ceai care con- 
stituie un remediu foarte eficient pentru numeroase afecţiuni. 
Când eram copil, obişnuiam să adun rămurele de tuga pe care tata 
le folosea în diferite scopuri. Tuga are o acţiune astringentă mi- 
nunată şi se recomandă atât pentru uz intern cât şi extern. Pentru 
uz extern, fierbeţi la foc mic, timp de 10 minute, o linguriţă la o 
ceaşcă de apă. Pentru uz intern, infuzaţi o linguriţă din scoarţa 
interioară sau din rămurele într-o ceaşcă de apă clocotită. Se reco- 
mandă să se bea în cantităţi mai mici, la intervale scurte de timp. 
Ceaiul consituie un remediu ideal pentru leziunile din cavitatea 
bucală şi poate fi folosit ca apă de gură şi gargară. Poate fi utilizat 
cu rezultate excelente în hidropizie deoarece creşte fluxul urinar; 
tratează cu succes afecțiunile renale şi cele ale vezicii urinare; se re- 
comandă pentru nisip pe căile urinare. Se poate folosi pentru 
spălături în leucoree; este eficient în afecțiunile uterine; folosit în 
clisme, constituie un remediu excelent pentru afecțiunile colonu- 
lui şi diaree. Eficient în aplicaţii externe pentru spălarea can- 
grenelor, rănilor vechi şi ulceraţiilor. Pusă în pantofi sau ciorapi, 
pudra preparată din scoarță este foarte utilă pentru picioare infla- 
mate, sensibile sau care transpiră excesiv. 


NUC HICORI (Carya ovata) 

Partea folosită: Scoarța interioară, frunzele. 

Proprietăţi medicinale: Laxative, depurative, dezinfectante. 

Descriere şi indicaţii: Hicori este un arbore bine cunoscut, 
apreciat pentru vigoarea sa şi pentru lemnul său de esenţă tare 
care se foloseşte la confecţionarea cozilor de topor, a roţilor 
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diferitelor vehicule şi a multor altor lucruri care necesită utilizarea 
unui lemn rezistent, a onia 

Scoarța interioară şi frunzele dețin proprietăţi farmaceutice. 
Au efect laxativ, sunt utile pentru purificarea organismului, 
spălarea ulceraţiilor şi rănilor, diaree şi afecţiuni renale. Foarte efi- 
ciente în colite. Puneţi o lingură cu vârf la 1 litru de apă clocotită, 
lăsaţi să fiarbă la foc mic timp de 15 minute, strecuraţi şi folosiţi 
pentru clismă. | 

Pentru uz intern, puneţi o linguriţă de scoarță sau frunze 
mărunţite la o ceaşcă de apă clocotită. Lăsaţi să fiarbă la foc mic 
30 de minute, strecuraţi şi bei 1-3 cești pe zi. 


OSTRYA VIRGINICA 

Denumiri populare: Lever wood, hop hornbeam. 

Partea folosită: Scoarța interioară, partea lemnoasă roşie din 
interior. | 

Proprietăţi medicinale: Tonice, depurative. 

Descriere şi indicaţii: Ostryz virginica, denumit şi arborele 
pârghie, are numeroase proprietăţi farmaceutice deosebite. Se 
folosesc scoarţa interioară şi partea roşie lemnoasă din interior. 
Pentru a le utiliza se răzuie sau se taie aşchii mici care se fierb 15- 
20 de minute. Perioada bună pentru colectarea scoarţei este cea de- 
a doua jumătate a verii. Este un tonic bun, un excelent purificator 
al sângelui, având şi efecte extrem de benefice asupra stomacului. 
Se foloseşte cu succes pentru tratarea dispepsiei, nevralgiei, febrei, 
malariei, scrofulozei şi ca tonic al sistemului nervos. 


IENUPĂR (Juniperus communis) 

Partea folosită: Fructele, ramurile noi. 

Proprietăţi medicinale: Diuretice, tonice, antispastice, anti- 
septice, indicate în afecțiunile stomacului. | 

Descriere şi indicaţii: Fructele ienupărului deţin proprietăţi 
farmaceutice dintre cele mai apreciate. Pe când eram doar un puş- 
tan, obişnuiam să culeg aceste fructe. 

Pentru afecţiuni renale şi urinare, luaţi o linguriţă cu vârf de 
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fructe de ienupăr, fărâmiţate ori tocate sau fructul întreg, o lin- 
guriţă de frunze de piersic mărunţite şi o linguriţă de nalbă mare. 
A mestecaţi. | 

Puneţi o linguriţă cu vârf la o ceaşcă de apă clocotită şi lăsaţi să 
infuzeze. Beţi câte 1-3 ceşti pe zi, variind doza după necesităţi; 
doza pentru copii depinde de vârstă. Este important să se reţină 
faptul că dozele mari şi administrarea prelungită pot irita rinichii, 
de aceea trebuie folosit cu precauţie în cazul în care aveţi o infecţie 
urinară. De asemenea, NU se recomandă femeilor însărcinate. 

: Ceaiul de ienupăr curăţă foarte bine organismul şi, combinat 
aşa cum am arătat mai sus, constituie un remediu excelent. Numai 
fructele" de ienupăr, din care se face un ceai concentrat folosind 2 
linguriţe la o ceaşcă de apă clocotită, sunt extraordinare pentru 
spălarea muşcăturilor de insecte şi şerpi veninoşi, de câine şi a 
înțepăturilor de albine. 

Un alt ceai numai din fructe de ienupăr, dar folosind O SIN- 
GURĂ linguriţă la o ceaşcă de apă, este un remediu excelent pen- 
ru stomac, eliminând gazele din stomac şi intestine şi putând fi 
utilizat fără riscuri în caz de colici. Este foarte eficient pentru 
tratarea tusei, respirației dificile, tuberculozei, durerilor intesti- 
nale, crampelor şi convulsiilor. Are efecte benefice asupra fe- 
meilor care sunt pe cale să nască şi asupra creierului. | 

Combinat în părţi egale cu ruta, constituie un remediu exce- 
lent pentru orice problemă a capului. Are un efect calmant şi 
liniştitor asupra nervilor şi ajută şi la vedere. De fapt, întăreşte în 
totalitate sistemul nervos. Se recomandă în gută, sciatică, reuma- 
tism sau dureri în orice parte a corpului. Este foarte bun în com- 
binaţie cu ghinţura galbenă şi obligeana. Ceaiul de ienupăr 
constituie un remediu excelent pentru gingii şi este foarte bun 
pentru gargară. Opreşte sângerările în cazurile de hemoroizi şi 
elimină eficient viermii, atât la adulţi cât şi la copii. 

Cenuşa din lemiiul de ienupăr, o linguriţă la un litru de apă clo- 
cotită, este un remediu excelent, recomandat ca spălățură în cazuri 
de mâncărimi, cruste în orice parte a corpului sau leziuni provo- 
cate de lepră. Fructele sunt indicate în convulsii şi sunt foarte bune 
pentru tratarea paraliziei. Folosiţi părţi egale de Zanthoxylum 
americanum, fructe de ienupăr şi rădăcină de obligeană; în caz de 
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constipaţie adăugaţi şi scoarță de cruşin. Faceţi o infuzie din 30 gr 
din amestecul de plante la o jumătate de litru de apă clocotită. 


DAFIN (Laurus nobilis) 

Denumiri populare: Bay tree, sweet bay, noble laurel, 
Roman laurel, bay laurel, Indian bay. 

Partea folosită: Scoarța, fructele, frunzele. 

Proprietăţi medicinale: Antispastice, aromatice, indicate în 
afecțiunile stomacului, astringente, digestive. 

Descriere şi indicaţii: Se folosesc scoarţa, fructele şi frunzele 
dafinului. Scoarța este uşor astringentă şi este recomandată în spe- 
cial pentru pietre la rinichi şi vezica urinară. Este un remediu mi- 
nunat pentru pancreas, splină şi diferite afecţiuni ale ficatului. 

Ceaiul concentrat făcut din fructe, folosit atât pe cale internă cât 
şi aplicat extern, este foarte eficient pentru toate muşcăturile in- 
sectelor şi şerpilor veninoşi precum şi pentru înţepăturile de viespe. 
Este un ceai care se recomandă să fie băut şi folosit ca gargară în pe- 
rioadele de epidemii de boli infecțioase cum ar fi vărsatul, febra 
tifoidă, pojarul, difteria; este foarte eficient în amigdalite, inflamații 
în gât, probleme nazale şi diverse afecţiuni pulmonare. 

Fructele sunt foarte utile în amenoree şi probleme uterine. 
Ajută foarte mult la naştere, când soseşte sorocul, precum şi la ex- 
pulzarea placentei. 

Ceaiul preparat din fructe este un remediu excelent pentru 
răceli, gripă şi febră. Ajută la limpezirea creierului, a ochilor, 

plămânilor sau a oricărei alte părţi a corpului. Este un adevărat pu- 
rificator al organismului şi ţratează cu mult succes tusea Cronică, 
tuberculoza şi astmul atunci când respiraţia este dificilă. Elimină 
viermii din corp; ajută la creşterea fluxului urinar şi este un ceai 
excelent pentru cei care suferă din cauza fermentaţiei şi gazelor din 
stomac şi intestine. (dy „cast 

Faceţi un ceai din frunze, scoarță sau fructe şi adăugaţi-l în apa 
pentru baia de șezut, deoarece este extrem de bun pentru afecţiu- 
nule vezicii urinare şi uterului sau pentru durerile intestinale. Când 
vălul palatin atârnă datorită inflamaţiei, ceaiul de dafin preparat 
din fructe, frunze sau scoarță îl va face să se retragă până la mărimea 
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normală. Ceaiul concentrat sau uleiul preparat din fructe este ex- 
trem de bun când se aplică pe articulațiile atinse de reumatism sau 
artrită; se recomandă şi pentru tulburări nervoase sau dureri in- 
testinale şi uterine; este indicat pentru orice fel de crampe sau 
dureri în piept sau amorţeli în orice parte a corpului. Uleiul con- 
stituie un unguent excelent pentru mâncărimi, eczeme sau con- 
tuzi. După primirea unei lovituri, când pielea se învineţeşte, ajută 
la coagularea sângelui şi la revenirea pielii la culoarea naturală. Este 
eficient şi pentru petele negre sau brune de pe piele şi constituie un 
tratament excelent pentru arsurile solare. Fructele, scoarţa şi frun- 
zele fac parte dintre remediile cele mai bune, recomandate pentru 
numeroase afecţiuni. Puneţi o linguriţă cu vârf de scoarță din zona 
rădăcinii, bine mărunţită, într-o ceaşcă cu apă clocotită. Lăsaţi să in- 
fuzeze o jumătate de oră şi beţi 1-3 cești pe zi. Fructele sunt extrem 
de utile şi pentru prepararea siropului de tuse. 


TEI AMERICAN (Tilia americana) 

Denumiri populare: Basswood, American linden, lime tree, 
spoonwood, SRE aite în 

Partea folosită: Scoarța interioară, frunzele, florile. 

Proprietăți medicinale: Diaforetice, indicate în afecțiunile 
stomacului, emoliente. eath pag E 
„ Descriere şi indicaţii: Ceaiul de tei este un remediu 
tradiţional, bine cunoscut în orice casă. Este util în răceli, Ceaiul 
fierbinte produce transpiraţie şi curăţă organismul de mucozităţi, 
în special rinichii, vezica urinară şi stomacul. Are un efect excelent 
în afecțiunile feminine, este foarte util în cataplasme pe abcese sau 
alte inflamații dureroase. Ceaiul de tei este un remediu foarte bun 
pentru tuse, ca gargară, în răguşeli şi inflamații în gât, precum şi 
in epilepsie şi dureri de cap, 


MAGNOLIA (Magnolia glauca) 

Denumiri populare: Swamp laurel, red laurel, sweet magno- 
lia, red bay, white bay, beaver tree, Indian bark, sweet bay, 
swamp sassafras, holly bay. 


N 
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Partea folosită: Scoarța. i 
Proprietăți medicinale: Astringente, stimulatoare, febrifuge, 
tonice, aromatice, previn recurența bolilor, diaforetice. l 
- Descriere şi indicaţii: Arborele care este admirat atât de 
mult pentru frumuseţea şi mirosul florilor, deţine proprietăţi 
farmaceutice extraordinare, prea puţin cunoscute de oameni. 
Scoarța este foarte eficientă pentru numeroase afecţiuni. În 
primul rând, poate înlocui cu succes chinina, fără efecte ad- 
verse după utilizare. Proprietăţile farmaceutice ale magnoliei 
vindecă dependenţa de tutun dacă se asocieză şi cu alte măsuri. 
Se recomandă pentru febră, dispepsie, dizenterie şi erizipel. 
Poate fi folosită pentru spălături în leucoree. Spălăturile făcute 
cu o lingură de scoarță la o jumătate de litru de apă, fierte la 
foc mic timp de 10 minute, sunt extraordinare pentru multe 
afecţiuni dermatologice. Planta poate fi administrată o pe- 
rioadă lungă de timp fără a avea efecte adverse. 


ARŢAR ROŞU (Acer rubrum) 

Denumiri populare: Swamp maple. 

Partea folosită: Scoarța interioară, frunzele. 

Proprietăţi medicinale: Tonice, sedative. 

Descriere şi indicaţii: A rţarul roşu este unul dintre cei mai fru- 
moşi arbori care ne protejează cu umbra sa. În copilărie şi tinereţe, 
admiram mult acest copac datorită siropului şi zahărului din arțar. 
Cultivam multă hrişcă, măcinam tot miezul până se obținea o făină 
şi făceam clătite peste care puneam puţin unt şi mult sirop de arțar. 
Azi avem la dispoziţie ceva mai bun. Citiţi „Clătitele din soia ale 
lui Kloss” care, într-adevăr, sunt o hrană sănătoasă. 

Scoarța interioară şi frunzele arţarului constituie un remediu 
extraordinar atât pentru ficat cât şi pentru splină, asupra cărora au 


un efect calmant. De fapt, sunt un remediu eficient pentru întreg 


organismul, acţionând ca tonic şi calmant al sistemului nervos. 

Puneşi o linguriţă cu vârf de scoarță sau frunze într-o ceaşcă cu 
apă clocotită, Se recomandă 1-3 ceşti pe zi pe stomacul gol. 
Uneori, în cazul durerilor de ficat sau splină, se poate bea un pahar 
la fiecare oră sau la 2 ore, rezultatul fiind minunat. 
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STEJAR ALB (Quercus alba) 

Denumiri populare: White oak, Tanner's bark. 

Partea folosită: Scoarța interioară, frunzele, cupa de ghindă. 

Proprietăţi medicinale: Tonice, astringente, antiseptice, 
antihelmintice. 

Descriere şi indicaţii: Se folosesc frunzele şi scoarţa: cea mai 
bună este scoarţa albă din interior care este puternic astringentă. 
Ceaiul concentrat făcut din scoarţa stejarului alb este excelent în 
cazul secreţiilor vaginale şi afecţiunilor uterine. Elimină foarte efi- 
cient oxiurii. Fierbeţi la foc mic, timp de 10 minute, o lingură de 
scoarță la o jumătate de litru de apă. Beţi până la 3 cești pe zi. Este 
unul dintre cele mai bune remedii pentru hemoroizi, hemoragii 
sau orice altă afecţiune a rectului. Se poate administra pe cale orală 
sau se foloseşte pentru clismă. Pentru clisme şi spălături, infuzaţi 
o lingură cu vârf de scoarță într-un litru de apă clocotită, timp de 
30 de minute, şi strecuraţi printr-un tifon. Folosiţi cât mai 
fierbinte posibil. Stopează hemoragiile pulmonare, stomacale şi 
intestinale şi se recomandă în hemoptizie şi sângerări ale cavităţii 
bucale. Măreşte fluxul urinar şi ajută la eliminarea calculilor renali. 
Este foarte util pentru ulceraţiile vezicii urinare sau hematurie. 
Opreşte fluxul menstrual abundent. Ceaiul este indicat pentru 
spălarea crustelor şi rănilor. In cazuri de febră, scade temperatura. 

Este foarte util pentru tratarea guşei şi a gâtului înţepenit. Pen- 
tru guşă, îndoiţi de câteva ori un prosop mic sau o bucată de tifon, 
faceţi o compresă şi umeziţi-o cu ceai preparat ca pentru clismă. 


Legaţi compresa în jurul gâtului şi ţineţi-o toată noaptea, 


acoperind-o bine cu un material din lână sau flanel. Pentru vene 
varicoase se recomandă administrarea pe cale internă şi spălăturile 
externe cu un ceai concentrat, de 3-4 ori pe zi, diluând puţin ceaiul 
în cazul în care există răni deschise. Este bine să umeziţi cu ceai 
un tifon pe care să-l înfăşuraţi în jurul picioarelor şi să-l acoperiţi 
cu un flanel, Aceasta va reduce umflăturile şi tumorile dure. 
Ceaiul făcut din scoarță, la care se adaugă pudra preparată din 
cupele de ghindă, este excelent pentru sângerările din cavitatea 
bucală, hemoptizii şi oprirea vărsăturilor. Se opune efectului 
medicamentelor nocive şi este foarte bun pentru vezica urinară cu 
ulceraţii şi în hematurie. Ceaiul din pudra din ghindă ajută la 
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contracararea otrăvii animalelor veninoase. Lichidul distilat din 
muguri, înainte să devină frunze, poate fi folosit, pe cale internă 
sau externă, pentru inflamații, febre şi infecţii. Zeama preparată 
din frunze este extrem de benefică în următoarele afecţiuni: leu- 
coree, tulburări uterine, hemoroizi, probleme ale rectului, he- 
moraşii, vene varicoase, normalizarea funcţiei rinichilor, ficatului 
şi splinei, guşă, tumori şi inflamații. > sil 
Doză: 30 gr de scoarță infuzate într-o jumătate de litru de apă. 
Luaţi câte o linguriţă de ceai, de 3 sau 4 ori pe zi, în caz de dizen- 
terie sau diaree. Se foloseşte pentru spălături în cazul secreţiilor 
vaginale şi ca gargarărpentru inflamații şi secreţii mucoase din gât. 
„ Pudra din scoarţa de stejar se foloseşte pentru ulceraţii, având 
o acţiune astringentă şi antiseptică. Sub formă de clismă, se reco- 
mandă în afecţiuni ale colonului, gonoree, uretrită, leucoree şi 


boli ale stomacului. - 


PIERSIC (Amygdalus persica) : 

Partea folosită: Scoarța, frunzele, ramurile şi sâmburi. 

Proprietăţi medicinale: Relaxante, calmante, sedative, aro- 
matice, laxative, diuretice, expectorante. XI i 

Descriere şi indicaţii: In livezi, întâlnim piersicul cu fructele 
sale delicioase. Frunzele constituie un remediu extrem de curativ 
şi specific pentru dispepsie, gastrită şi iritaţii ale mucoasei sto- 
macale. Adunați frunze de piersic astfel încât să le aveţi mereu la 
îndemână. Sunt utile pentru oprirea vărsăturilor şi contra stărilor 
proaste, dimineaţa, în timpul sarcinii. Au un efect laxativ Şi 
exercită o influenţă benefică asupra sistemului nervos. Sunt, de 
asemenea, foarte eficiente în tuse, tuse convulsivă şi bronșită. Ex- 
celente pentru problemele urinare şi uterine, cum ar fi arsuri la 
urinat, inflamații, sensibilitate şi dureri în zona pelviană. Ceaiul 
făcut din frunze şi băut fierbinte, în doze mici (câte o înghiţitură 
buna o dată la o oră sau două), opreşte vărsăturile. Pudra, preparată 
din scoarță sau frunze, vindecă rănile sau inflamaţiile. Sâmburii 
sau mugurii, zdrobiţi şi fierţi în oţet până se îngroaşă, sunt excelenți 
în calviţie pentru stimularea creşterii părului. Dacă este necesar, 
pot fi folosiţi ca substitut al chininei în tratamentul malariei. 
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Doză: ca infuzie, o linguriţă din frunze la o ceaşcă de apă sau 
30 gr de frunze la o jumătate de litru de apă clocotită. Beşi 2-3 
ceşti în cursul zilei, prima ceaşcă înainte de micul dejun. 


PIN ALB (Pinus strobus) 

Denumiri populare: Deal pine, soft pine. 

Partea folosită: Scoarța interioară, mugurii. 

Proprietăţi medicinale: Expectorante, calmante. 

Descriere şi indicaţii: Pinul alb este-un vechi remediu sigur 
pentru afecţiuni ale pieptului, cum sunt bronşita, tusea, răcelile, 
crupul şi gripa. Este excelent în amigdalită, laringită şi inflamații 
în gât. Opreşte tusea şi ajută la eliminarea flegmei din gât şi 
plămâni. Este şi mai eficient în combinaţie cu scoarță de mălin 
american sau Aralia racemosa.: => 5i 5 5 o 

Sa constatat că este util pentru reumatism, afecţiuni renale şi 
scorbut. Combinat cu strugurii ursului, nalbă mare şi scoarță de 
plop este excelent în diabet. Amerindienii foloseau pinul pentru 
hrană dar şi în scop curativ, preparând pâine din scoarţa adultă. Era 
remediul lor preferat pentru afecțiunile rinichilor, gâtului şi 
plămânilor; se folosea mai ales pentru amigdalită şi inflamații în gât. 

Doză: infuzaţi, timp de 30 de minute, o linguriţă de scoarță in- 
terioară sau muguri, o lingură de scoarță de mălin şi una de scoarță 
de Aralia racemosa într-o jumătate de litru de apă clocotită. Luaţi 
câte o linguriţă la fiecare oră, după necesităţi. Adăugaţi puţină 
miere pentru a îndulci după gust. O combinaţie gata preparată 
din pin şi alte plante este disponibilă în comerţ cu instrucţiunile 
de folosire înscrise pe ambalaj. 


PLOP 'TREMURĂTOR (Populus tremuloides) 

Denumiri populare: Quaking aspen, American aspen, 
quaking asp, quiver leaf, trembling tree, trembling poplar, 
white poplar, aspen poplar, abele tree. 

Partea folosită: Scoarța, mugurii, frunzele. 

Proprietăți medicinale: Indicate pntru afecțiunile stomacale, 
febrifuge, tonice, contra recurenței bolilor, balsamice. 
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Descriere şi indicații: Semeţul plop deţine proprietăţi mi- 
nunate în muguri, scoarță şi frunze, fiind recunoscut pretutindeni 
pe glob drept un tonic extraordinar, Este mai eficient decât chinina 
în toate scopurile în care această substanţă este necesară şi nu are 
nici unul dintre efectele secundare determinate de administrarea 
prelungită a chininei. Foarte util pentru afecțiunile organelor 
urinare, în special dacă sunt mai sensibile. Un adjuvant excelent 
pentru digestie şi tonificare în stări de debilitate provocate fie de 
boli, fie de vârstă înaintată. Foarte eficient în toate cazurile de di- 
aree cronică. Excelent pentru reumatism acut. Eficace în febre 
cauzate de gripă. Este util în nevralgie, hepatită, afecţiuni hepatice, 
diabet, rinite alergice, diaree acută la copii şi ca antihelmintic. 

Uulizat extern constituie o spălătură foarte bună pentru for- 
maţiuni canceroase, ulceraţii grave, răni cangrenoase, eczemă, 
transpiraţie abundentă, arsuri şi leziuni cauzate de goneree şi sifilis. 
Este mult mai eficient decât chinina în cazurile de febră şi gripă. 
Puneţi o linguriţă de muguri, scoarță sau frunze într-o jumătate 
de litru de apă clocotită. Lăsaţi să se răcească şi beţi 1-2 cești pe zi, 
cu înghiţituri rare... PATS 

Mugurii plopului por fi fierţi în ulei de măsline pentru 
prepararea unui unguent folosit pentru aplicaţii externe pe tăie- 


turi, răni, arsuri şi zgârieturi. 


 ZANTHOXYLUM AMERICANUM 

Denumiri populare: Northern prickly ash, toothache bush, 
toothache tree, suterberry, suterberry bark, yellow wood, yellow 
wood berries, pellitory bark, prickly ash berries. 

„Partea folosită: Fructele, scoarţa. 

Proprietăţi medicinale: Tonice, stimulatoare, diaforetice, al- 
terative, indicate pentru afecțiunile sistemului nervos, laxative şi 
sialagoge. ja 

Descriere şi indicaţii: Un arbore care are între aproximativ 
2,5 -3,6 m înălţime, plin de ţepi şi adeseori de fructe de dimensi- 
unea coacăzelor. Obişnuiam să tai o bucată din scoarță şi să o 
mestec deoarece ajuta la vindecarea leziunilor bucale ŞI la calmarea 
durerilor de dinţi. Se folosesc atât scoarţa cât şi fructele. Arborele 
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furnizează un remediu extraordinar pentru riumeroase boli. În 
general, fructele sunt considerate mult mai eficiente decât scoarţa, 
constituind un tonic şi un stimulator cu efecte dintre cele mai efi- 
ciente. Sunt extrem de utile pentru reumatism cronic şi multe 
afecţiuni dermatologice, sifilis, colici, tulburări hepatice, scrofu- 
loză şi afecţiuni feminine cronice, In egală măsură, fructele au un 
efect antispasmodic şi antispastic, acţionând în special asupra 
membranelor mucoase, vindecând astmul şi răcelile. Sunt foarte 
eficace pentru vindecarea paraliziei limbii şi gurii deoarece măresc 
fluxul salivar şi ajută la îndepărtarea obstrucţiilor din orice parte 
a corpului. Fructele sunt foarte bune pentru tratarea cazurilor 
grave de holeră şi constituie un purificator extraordinar al sân- 
gelui. Preparatul sub formă de pudră este excelent dacă se presără 
peste rănile vechi sau ulceraţiile persistente. Puneţi o linguriţă de 
scoarță sau fructe într-o ceaşcă de apă clocotită. Beţi câte o ceaşcă 


pe zi, câte o înghiţitură o dată. 


LEMN AMAR (Picraena excelsa) - holot asti 

Denumiri populare: Quassia wood, quassia bark, bitter bark, 
bitter quassia, lofty quassia, bitter ash, bitter wood. 

Partea folosită: Lemnul, scoarța. = erroei 

Proprietăți medicinale: Tonice, febrifuge, antihelmintice. 

Descriere şi indicaţii: Ceaiul este un tonic excelent pentru stările 
de debilitate ale organismului: Elimină viermii şi se recomandă în 
special în dispepsie şi în cazul unui tract digestiv cu probleme. Este 
un remediu extraordinar pentru a contracara dependenţă de băuturi 
tari. Pe vremuri, cănile erau făcute din lemn iar apa şi celelalte lichide 
erau lăsate să stea în aceste căni o perioadă scurtă de timp, împru- 
mutând de la arbore un gust uşor amărui. Lemnul amar este indicat 
în febre şi reumatism. Este disponibil sub formă de tinctură sau 
pudră. Face parte din compenenţii insecticidelor. 

GUTUI (Cydonia oblongata) 

Partea folosită: Sucul stors din frunct. 

Proprietăţi medicinale: Mucilaginoase, calmante. Ă 

Descriere şi indicaţii: Gutuiul creşte cam la înalțimea unur 
măr obişnuit. Frucul are un gust acid iar sucul are un efect 
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curativ bun asupra stomacului. Acţiunea sa este uşor astrin- 
gentă. Elimină gazele şi calmează stările de vomă. La copii, 
calmează starea de greață şi vomă. Luaţi 2 linguri de suc, un 
sfert de lingură de scorţişoară şi un sfert de linguriţă de ghim- 
bir. Puneţi într-o ceaşcă şi umpleţi cu apă clocotită. Luaţi câte 
o lingură la o oră. Dacă este necesar, puteţi măriți doza; copi- 
ilor li se administrează mai puțin în funcție de vârstă. 

Sucul de gutuie are o acțiune profilactică şi elimină to-xinele. 
Este excelent ca gargară mai ales dacă se adaugă un pic de miere 
şi de suc de lămâie. Aplicat extern pe răni are, de asemenea, un 
efect benefic. Sucul acestui fruct, masat cu vârful degetelor pe 
pielea capului, previne căderea părului şi sti-mulează creşterea 
în zonele în care rădăcinile părului nu sunt distruse. - 


ULMUL ROŞU AMERICAN (Ulmus fulva) . 


Denumiri populare: Red elm, moose elm, Indian elm, 


sweet elm, American elm, rock elm, winged elm. 

Partea folosită: Scoarța interioară. 44.44 

Proprietăţi. . medicinale: - Mucilaginoase, laxative, 
emoliente, nutritive, diuretice, pectorale. yn! 

Descriere şi indicaţii: Cine nu a admirat ulmul? În 
copilărie, mergeam cu un cuţit mare (pe care îl numeam cuti- 
toaie), răzuiam partea aspră a scoarţei şi tăiam partea inte- 
rioară în făşii mari pe care le aduceam acasă pentru a le folosi 
in scopuri farmaceutice. Acestea aveau proprietăţi medicinale 


diferite, total inofensive, de care chiar şi copii puteau beneficia 


pentru prevenirea bolilor. 

“Ulmul este extrem de hrănitor iar sub formă de ceai are un 
efect deosebit de calmant asupra stomacului. L-am folosit timp 
de mai mulţi ani cu rezultate minunate. Este foarte eficient în 
diaree şi afecţiuni intestinale, stomacale, renale şi ale vezicii 
urinare. Are un efect calmant şi curativ ori de câte ori este 
folosit. Stagnează evoluţia cancerului şi ulceraţiilor stomacale 
atunci când alte remedii nu mai au nici un efect. Conţine multe 
elemente nutritive iar, în caz de foamete, oricine se poate hrăni 
un timp cu scoarţa interioară a acestui arbore. 
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Un tratament excelent pentru afecțiunile feminine este ur- 
mătorul: faceţi o pastă groasă din ulm pudră şi apă rece. For- 
maţi bucăţi de 2,5 cm lungime şi 2,5 cm grosime. Puneţi 
căteva minute în apă caldă şi veţi obţine supozitoare vaginale. 
Introduceţi trei în vagin, cât mai adânc posibil, şi apoi un bu- 
rete prins cu o aţă. Lăsaţi aşa 2 zile, apoi scoateţi buretele şi 
faceți 3 spălătură pentru a îndepărta planta. Este un tratament 
excelent pentru cancer şi tumori uterine, toate formațiunile 
apărute pe organele genitale feminine, prolaps (aceasta nu 
înseamnă că ulmul singur rezolvă cancerul), secreţii vaginale 
sau inflamații, leucoree şi congestii, indiferent de localizare, în 
vagin sau uter. e3 

Ulmul este unul dintre elementele componente cele mai 
eficiente ale cataplasmelor. Pudra din scoarță de ulm ameste- 
cată cu o pastă din făină de porumb şi pudră de lobelia are un 
efect calmant deosebit în cataplasme. O cataplasmă excelentă 
se poate prepara din două părţi de pudră de ulm şi o parte din 
fiecare sau toate plantele menţionate în. continuare (tot sub 
formă de pudră): făină de porumb, Sanguinaria canadensis, 
stânjenel, tătăneasă, Senecio aureus, rocoină. A mestecaţi bine, 
adăugaţi apă caldă până la obţinerea unei paste groase şi uti- 
lizaţi în cazul abceselor, rănilor purulente, inflamaţiilor, con- 
gestiilor sau erupţiilor. Partea de deasupra a cataplasmei 
trebuie unsă cu ulei de măsline în cazul în care se aplică pe o 
suprafaţă cu păr. Aceeaşi cataplasmă este indicată pentru 
prostată mărită, glande inflamate ale gâtului, vintrelor, etc. 

Ulmul contribuie la coagularea substanţelor mucoase care 
deranjează pacientul şi ajută la trecerea acestora prin intestine, 
având un efect purificator, curativ şi fortifiant. 

Pentru o cură, luaţi o linguriţă de scoarță de ulm pudră şi 
turnaţi deasupra o ceaşcă de lapte de soia clocotit. Îndulciţi 
după gust. Este util în tuberculoză şi în inflamații stomacale 
şi intestinale. Constituie un aliment hrănitor pentru copii. 

Pentru prepararea ceaiului de ulm, puneţi o lingură cu vârf la 
o jumătate de litru de apă clocotită, Lasăţi să infuzeze o oră, apoi 
fierbeţi la foc mic câteva minute. Strecuraţi şi puteţi folosi. Se re- 
comandă să infuzaţi şi să fierbeţi de două ori deoarece principiile 
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active ale plantei, de obicei, nu trec în apă de prima oară. 
Pastilele cu ulm sunt excelente pentru inflamaţiile în gât. 


MOLID (Picea excelsa) | | 

Denumiri populare: Norway pine, Norway spruce, fir tree. 

Partea folosită: Frunzele, mugurii tineri. 

Proprietăţi medicinale: Expectorante, pectorale, diaforetice. 

Descriere şi indicaţii: Arborele, denumit şi molid norveg- 
ian, este foarte cunoscut. Ca remediu sunt folosite atât frunzele 
cât şi mugurii tineri. Ceaiul preparat din frunze este foarte efi- 
cient pentru răni şi ulceraţii, probleme ale vezicii urinare şi 
tratamentul gonoreei şi leucoreei. Se poate folosi pentru spălă- 
turi, clisme precum şi pentru uz intern; indicat pentru calculi 
renali şi nisip la vezica urinară. Se recomandă pentru afecţiuni 
pulmonare, eliminarea flegmei din gât şi plămâni, având un 
efect curativ deosebit. În cazul în care există dificultăţi de res- 
piraţie ajută la deschiderea căilor aeriene. . 

Când arborele este incizat, produce o răşină din care se face o 
terebentină excelentă, cu proprietăţi curative extraordinare. 

Ceaiul din frunze şi muguri tineri este excelent pentru scorbut 
şi purificarea întregului organism. Se poate face infuzie sau fierbe 
la foc mic numai câteva minute. Ceaiul este un remediu excelent 
pentru cei care nu au acces la fructe şi verdeţuri din abundență 

Frunzele şi ramurile acestui arbore au fost folosite pentru 
fabricarea atât de cunoscutei beri de molid şi înainte, datorită 
proprietăţilor farmaceutice deosebite, au fost utilizate pentru 
producerea berii nealcoolice. Pentru prepararea ceaiului, se 
pune o linguriţă cu vârf la o ceaşcă de apă clocotită, se lasă să 
infuzeze circa 30 de minute şi se beau de la 1 la 3 ceşti pe zi. 


Ceaiul este indicat atât pentru uz intern cât şi extern. 
LARICE (Larix americana) 
Denumiri  populare:American larch, black larch, 

hackmatack., | 
Partea folosită: Scoarța interioară. 

Proprietăţi medicinale: Alterative, diuretice, laxative. 
Descriere şi indicaţii: Laricele este un arbore înalt, suplu, 


| 
i 
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cu o ţinută dreaptă, impozantă. Răşina, o substanţă sub formă 
de gumă, exudează din scoarță iar atunci când eram copil 
obişnuiam să o mestec. Avea o aromă extraordinară, mult mai 
bună decât guma de mestecat de pe piaţă. Sigur nu recomand 
“guma de mestecat din comerţ deoarece dăunează organismului, 
o Ceaiul preparat din scoarța interioară se recomandă pentru 
hemoragiile de orice fel, din plămâni sau gât, în sângerările 
provocate de hemoroizi şi pentru diminuarea fluxului men- 
„strual abundent. Ceaiul este un remediu eficient pentru afecţi- 
unile ficatului, hepatită şi colici; foarte eficace în cazul 
“înţepăturilor de insecte; recomandat pentru splina mărită şi. 
-` dură; indicat pentru durerile de urechi şi inflamaţiile oculare. 
„- “ Spălaţi ochii cu ceai, folosind un păhăruş special sau o pipetă. 
„Pentru calmarea durerilor de urechi puneţi câteva picături de 
ceai călduţ în urechi. Ceaiul este foarte bun pentru spălarea can- 
grenelor sau rănilor şi ulceraţiilor vechi care supurează; ajută la .. 
calmarea mâncărimilor şi omoară păduchii şi ouălele acestora. 
. -` Ceaiul făcut din cenuşa scoarţei de larice vindecă foarte efi- 
cient arsurile şi opăririle şi este un remediu minunat pentru 
À persoanele care suferă de melancolie. 


ý Pentru prepararea ceaiului, puneţi o linguriţă cu vârf de 
„.. „scoarță sau frunze fărâmiţate la o,ceaşcă de apă şi beţi câte o 
jumătate de ceaşcă de 4-5 ori pe zi, mărind sau micşorând doza - 
- după necesităţi. Pentru -tratarea constipaţiai se folosesc şi 
„scoarţa de cruşin şi rădăcina de obligeană; puneţi câte o lin- 
*guriţă din fiecare şi amestecați cu o: linguriţă. de scoarță inte- 
„rioară de larice, Puneţi 6 linguriţă cu vârf din acest amestec la 
„o ceaşcă de apă:clocotită, infuzaţi timp.de 30 de minute şi con- 
„ sumay la discreție, : 07 0o | 
NUC (Juglans regia) | aţi 
| Denumiri populare: English walnut, Caucasian walnut, 
~- Persian walnut, CONES N 
Partea folosită: Frunzele, scoarţa, nucile. 
Proprietăţi medicinale: Astringente, dezinfectante, alte- 
rative şi antihelmintice. O en i ai 
„* ae Descriere şi indicaţii: Un arbore foarte cunoscut; din pă- 
„cate nu mai sunt atât de numeroşi în fermele din regiunile 
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unde cresc de obicei, având în vedere faptul că atât nucile cât 
şi frunzele şi scoarţa sunt un remediu excelent pentru multe 
afecţiuni în care se administrează atât pe cale internă şi cât ex- 
ternă. Elimină orice fel de viermi din trâctul intestinal şi con- 
stituie un tratament foarte eficient pentru muşcăturile de şerpi 
veninoşi sau alte muşcături periculoase cum sunt cele de câine 
turbat. | É T 

Scoarța sau frunzele fierte în miere constituie un remediu 
excelent pentru gât şi stomac care se recomandă şi pentru 

afecţiuni pulmonare şi inflamații în gât şi gură. 

Atât frunzele cât şi scoarţa au acţiune astringentă fiind utile 
în diaree; sunt foarte eficiente pentru femeile cu ciclu abun- 
dent atât sub formă de ceai cât şi pentru spălături. Înmuiaţi 
vârfurile degetelor în ceai şi masaţi pielea capului ò dată pe zi 

K pentru a preveni căderea părului şi a-i da un luciu frumos. 
Ceaiul folosit de 3-4 ori pe zi este foarte eficient şi pentru 
spălarea leziunilor care supurează. si 

_Doză: puneţi o linguriţă cu vârf de scoarță sau frunze 

mărunţite într-o ceaşcă de apă clocotită, lăsaţi să infuzeze 30 

de minute şi beţi 1-3 ceşti pe zi. ini 


“FRASIN (Fraxinus americana) Š 
„ Denumiri populăre: American white ash: 
Partea folosită: Scoarța interioară. Ii 
Proprietăţi medicinale: Diuretice, tonice, laxative. 
Descriere şi indicaţii: Este 'unul dintre remediile 
tradiţionale bine cunoscute. Infuzaji timp de 30 de minute o 
linguriţă cu vârf într-o ceaşcă de apă clocotită. Beţi una sau 
mai multe cești pe zi, în prize de câte o jumătate de pahar. 
Util în hidropizie, afecţiuni urinare şi constipaţie. Excelent 
în regimurile de slăbire. 


SALCIE ALBĂ (Salix alba) | 
Denumiri populare: Willow, salacin willow, willow 
bark, withe, withy. ` isa 
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Partea folosită: Frunzele, scoarţa. 

Proprietăţi medicinale: Tonice, profilactice, astringente, 
antiseptice, analgezice, diaforetice, diuretice, febrifuge.. 

Descriere şi indicaţii: Capacitatea scoarţei de salcie de a 
reduce febra şi a calma durerile este cunoscută de secole. Acţi- 
unea acesteia este similară cu cea a aspirinei. Este foarte utilă 
în toate afecțiunile stomacului, inclusiv aciditate şi arsuri. Ex- 
celentă pentru orice fel de febră, friguri, malarie, reumatism 
acut. Ceaiul făcut din frunze sau muguri este indicat pentru 
cangrene, cancer şi eczeme. Este destinat atât uzului intern 
cât şi extern. Recomandat pentru răni care sângerează, epis- 
taxis sau expectoraţii cu sânge, ca antiemetic, spălătură oculară 
şi pentru mărirea fluxului urinar. Excelent ca înlocuitor al 
chininei şi cu mult mai eficient. 

Pentru prepararea decoctului, înmuiaţi 1-3 linguriţe de 
scoarță într-o ceaşcă de apă rece timp de 3-4 ore apoi aduceţi 
apa la punctul de fierbere. La fiecare priză, beţi câte o înghiți- 
tură din decoctul neîndulcit, în total cam o ceaşcă pe zi. 


MĂLIN AMERICAN (Prunus serotina) 
Denumiri populare: Black cherry, black choke, rub 


cherry, cabana cherry, Virginia prune, choke cherry, rum 


cherry. 

Partea folosită: Scoarța interioară. 

Proprietăți medicinale: Astringenre, tonice, pectorale, 
sedative, stimulatoare. | 

Descriere şi indicaţii: Arborele este originar din Asia şi a 
fost adus în Italia în secolul I î.e.n. Proprietăţile sale farma- 
ceutice extraordinare ajută la întărirea organismului, la eli- 
minarea flegmei din gât şi piept, fiind foarte eficiente pentru 
răceli, gripă, tuberculoză, afecţiuni stomacale, dispepsie, febre, 
astm şi tensiune arterială ridicată. Un ingredient obişnuit în 
siropurile de tuse şi remediile pentru răceli. Consumarea unor 
cantităţi mari din fructe, 300 gr zilnic, proaspete sau conser- 
vate, s-a dovedit utilă în cazurile de gută şi artrită pentru care 
se recomandă şi sucul din fructe. 
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Scoarța arborelui nu trebuie fiartă. Infuzaţi o linguriţă de 
scoarță pudră într-o ceaşcă de apă clocotită. Beţi cu înghiţituri 
rare 1-2 cești pe zi sau, în funcţie de necesităţi, O jumătate până 
la o linguriţă de extract fluid. $ 
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PLANTE RECOMANDATE PENIRU DIVERSE 
PROBLEME MEDICALE 


Capitolul de faţă cuprinde un număr de afecţiuni şi tulburări 
precum şi plantele cel mai frecvent utilizate pentru tratarea aces- 
tora. Citiţi descrierea fiecărei dintre aceste plante aşa cum apare ea 
în carte şi instrucțiunile de folosire din Partea a Il-a, Capitolul 3, 
Instrucţiuni generale pentru prepararea şi utilizarea plantelor 
medicinale. 


BOLI ŞI TULBURĂRI SPECIFICE 


ABCESE - Morcov (cataplasmă), lobelia, pelin negru, ulm 
roşu, cărbune vegetal, cartof (cataplasmă). 


DURERI - Gura-lupului, A gâştei, odolean, iarba mâţei, 


mentă, angelică. 


MALARIE - EITE de ghinţură galbenă, măcriş,vetrice, 
verbină, salcie, grozamă, muşeţel. 


ANEMIE - 'Tătăneasă, păpădie, schinduf, coajă FĂ dracilă, tur- 
tiţă mare, ţintaură, frunze de zmeur, aşchii de lemn amar. 


APOPLEXIE (ATAC) - Heracleum lanatum, Cimicifuga race- 
mosa, isop, verbină, Caulophyllum thalictroides, iarba máje, tinc- 
tură antispasmodică, gura-lupului. 


 APENDICITĂ - Scoarţă de cruşin, verbină, Polygonum punc- 
tatum, papucul doamnei, Suprayegherea medicală competentă 
este de asemenea necesară, 


ASTM - Cimicifuga racemosa, tătăneasă, podbal, unguraş, ! isop, 
lobelia, Heracleum lanatum, ceara albinei, lumânărică, smirnă, As- 
clepias tuberosa, Zanthoxylum americanum, fructe de palmier pitic, 


Symplocarpus foetidus, cimbru, verbină, mălin american, seminte 33 ] 
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de in, plop cenuşiu, Ceanothus americanum, salvie roşie, Eupato- 
rium perfoliatum, piper de Cubebe, iarbă mare. 


DURERI DE SPATE - Urzică, hedeomă, vetrice, strugurii 
ursului, Barosma betulina, creţişor. 


ESCARE - Pătlagină mare, plop cenuşiu, scoarță de Myrica 
cerifera, Sanguinaria canadensis, hamamelis, Flydrastis canadensis, 


ENURESIS - Pătlagină mare, sunătoare, Barosma betulina, 
mătase de porumb, piper de Cubebe, seminţe de fenicul, ceara al- 
binei, creţişor, lumânărică, salcie, hamei, fenicul. 


AFECŢIUNI BILIARE - Scoarţă de măr, sena, rumenioară, 
muşeţel, salvie roşie (excelentă), creţişor, Eupatorium purpureum, 
isop, turtiţă mare. 


SÂNGERĂRI - Busuioc de câmp, lumânărică (stopează he- 
moragiile pulmonare), traista ciobanului (pentru plămâni, stomac, 
rinichi şi intestine), rădăcină de Geranium maculatum, Hydrastis 
canadensis, frunze de mur, tătăneasă, Myrica cerifera, strugurii ur- 
sului, ştevie creață. 


TOXEMIE ŞI INFECŢII - Rocoină, pătlagină, echinacea; Hy- 
drastis canadensis, smirnă, brusture, Sanguinaria canadensis, Poly- 
gonum punctatum, cărbune vegetal (cataplasmă), Hydrastis canadensis 


FURUNCULI ŞI CARBUNCULI - Roiniţă (cataplasmă), 
pudră de Myrica cerifera (cataplasmă), brusture, rocoină, 
tătăneasă, Corallorhiza odontorbiza, seminţe de in, hamei, lobelia, 
sovârv, ulm roşu, măcriş, sunătoare, Dicentra canadensis, trifoi 
alb, Nymphaea odorata, Gaultheria procumbens, iarbă usturoasă, 
echinacea, mesteacăn (scoarţa sau ramuri mici), pătlagină, mălin 
american (scoarţa sau rămurele). 


TULBURĂRI INTESTINALE - Polygonum punctatum, 
Nymphaea odorata, Gaultheria procumbens, păpădie, Sanicula 
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marilandica, Trillium pendulum, rocoină, smirnă, hamamelis, echi- 
nacea, scoarță de Myrica cerifera, mesteacăn, Apocynum androsaemi- 
folium, toporaşi, seminţe de chimen (elimină gazele), iarba mâţei 
(pentru aciditate), rocoină, tătăneasă, coriandru, piper de Cubebe, 
schinduf, Hydrastis canadensis, gumă arabică, isop, magnolie, 
Heracleum lanatum, ceara albinei, pelin negru, lumânărică, sovârv, 
Erechtites hieracifolia, revent, rută, salvie, dafin american, ulm roşu, 
mentă dulce, frag, sumac, vetrice, verbină, nalbă mare. 


SÂNI (DUREROŞI, UMFLAŢI SAU INFLAMAŢI) - 
Tătăneasă, pătrunjel, sunătoare şi rumenioară pentru tratarea 


sânilor inflamaţi. 
BOALA (RENALĂ) LUI BRIGHT - Hydrastis canadensis 


(în combinaţie cu frunze de piersic, Eupatorium purpureum, trifoi 
şi mătase de porumb), palmier pitic, strugurii ursului, rădăcină de 
Geranium maculatum, coada şoricelului, piersic (frunze, inflo- 
rescenţă sau rămurele), mentă. 


BRONŞITĂ - Rocoină, podbal, piper de Cubebe, Hydrastis 
canadensis, mierea ursului, lumânărică, smirnă, pin alb, Asclepias 
tuberosa, Sanicula marilandica, palmier pitic, Symplocarpus 
foetidus, ulm roşu, Nymphaea odorata, Eriodictyon glutinosum, 
Sanguinaria canadensis, ghimbir, toporaşi, Trillium pendulum, 
Ceanothus americanus, iarbă mare, unguraş, Cimicifuga racemosa. 


CONTUZII ŞI TAIETURI - Lycopus virginicus (pentru con- 
tuzii interne), tătăneasă, isop, lobelia, pelin negru, pecetea lui 
Solomon, sunătoare, lăsnicior (combinat cu muşeţel ca unguent); 
hedeomă, vetrice, plop cenușiu, pătrunjel de câmp. 


ARSURI - Aloe, lăsnicior, brusture, obligeană, rocoină, soc, 
plop, ceapă (zdrobită), tărăneasă. 

Introduceţi zona arsă în apă foarte rece şi menţineţi tempe- 
ratura scăzută schimbând apa, adăugând gheaţă sau mai multă apă 
rece. Ţineţi partea vătămată acoperită cu apă până când dispare in 
întregime senzaţia de arsură şi nu se va mai forma nici o băşică. 
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CANCER - Toporaşi (întreaga plantă în combinaţie cu He. 
lianthemum canadense şi intlorescenţă de trifoi roşu), rocoină, lipi- 
coasă, Corallorhiza odontorhiza, trifoi roşu (combinat cu toporaşi, 
rădăcină de brusture, rădăcină de ştevie creaţă, rădăcină de 
păpădie, Helianthemum canadense şi Hydrastis canadensis), He- 
lianthemum canadense, ulm roşu, măcriş, Clematis virginiana, sal- 
cie, iarbă usturoasă, ştevie creață, plop, Hydrastis canadensis, 
rumenioară (cataplasmă şi ceai), tătăneasă, stânjenel, smirnă, echi- 
nacea, aloe, Eupatorium purpureum, Sanguinaria canadensis, 
rădăcină de păpădie, ardei iute, turtiţa mare şi Berberis aquifolium. 


LEZIUNI ÎN CAVITATEA BUCALĂ - Scoarţă de Myrica 
cerifera, răculeş (combinat în părţi egale cu frunze de zmeur roşu), 
Hydrastis canadensis, Coptis trifolia, smirnă, Erechtites hieracifolia, 
zmeur roşu, Helianthemum canadense, busuioc de câmp, sumac, 
Nymphaea odorata, rădăcină de Geranium maculatum, mesteacăn, 
brusture, hedeomă, rozmarin, Zanthoxylum americanum, tuga, 
Sanicula marilandica, Ceanothus americanus, | 


CARBUNCULI - Morcov (cataplasmă), lobelia (cata- 
plasmă), pelin negru, echinacea, brusture, sovârv. (Vezi şi fu- 
runcule şi carbunculi.) 


FRISOANE - Ardei de Cayenne, ceai din scoarță de Myrica 
cerifera cu un vârf de cuţit de ardei iute, mentă, salcie, piersic, 
salvie, iarba mâţei, tinctură antispasmodică (lobelia). 


HOLERA - Rădăcină de răculeţ, ardei iute, Cocculus palmatus, 
soc, Erechtites hieracifolia, bătrâniş, mentă, Zanthoxylum ameri- 
canum, rădăcină de Geranium maculatum, rădăcină mexicană, 
ghimbir, Polygonum punctatum, trifoi roşu, năpraznic. 


DIAREE ACUTA LA COPII - Mesteacăn, plop, coada 
şoricelului, scoarță de mălin american, frunze de zmeur roşu ŞI 
papucul-doamnei sub formă de clismă, scoarță de Myrica cerifera 
(clismă şi pentru uz intern), rădăcină de Geranium maculatum. 


i 


A 
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HOLERA MORBUS - Frunze de piersic, răculeţ, Eupato- 
rium purpureum, frunze de zmeur, mentă, revent, cărbune vegetal 
(se iau câte 2 linguriţe cu vârf de cărbune vegetal într-o ceaşcă cu 
apă din 2 în 2 ore). 


RĂCELI - Scoarţă de Myrica cerifera cu coada şoricelului, iarba 
mâţei, salvie, mentă, creţişor, angelică, toporaşi, scoarță de nuc 
cenuşiu, ginseng, mierea ursului, urzică, pin alb, Asclepias tuberosa, 
Zanthoxylum americanum, rozmarin, şofran, cimbru de grădină, 
roiniţă, vetrice, odolean, verbină, Polygonum punctatum, iarba us- 
turoasă, coada şoricelului, Sanguinaria canadensis, soc, ghimbir, 
ghinţură galbenă, Hydrastis canadensis, isop, Heracleum lanatum, 
hedeomă, Smilax officinalis, palmier pitic, Aralia racemosa, mălin 
american, unguraş. 


COLICI - Caulophyllum thalictroides, seminţe de chimen, se- 
minţe de morcov, iarba mâţei, mărar, fenicul, Heracleum lanatum, 
sovârv, hedeomă, mentă, Zanthoxylum americanum, rozmarin, 
rută, dafin american, mentă dulce, cimbru de grădină, Gaultheria 
procumbens, creţişor, seminţe de in, odolean, Chionanthus vir- 
ginica, angelică, talpa gâștei. 


CONSIIPAŢIE - Chelone glabra, scoarță de cruşin, Rhamnus 
pursbiana, rocoină, ghimbir, seminţe de fenicul, sovârv, Plantago 
psyllium, frasin, soc, stânjenel, Berberis aquifolium, rădăcină de revent, 
scoarță de nuc cenuşiu, lemn dulce, rădăcină de obligeană, aloe. 


CONVULSII ŞI SPASME - Cimicifuga racemosa, iarba 
mâţei, Monotropa uniflora, rută, gura-lupului, busuioc de câmp, 
Symplocarpus foetidus, odolean, ghinţură galbenă, creţişor, vâsc, 
tınctură antispasmodică, rădăcină mexicană, papucul doamnei, 
mentă, seminţe de fenicul, roiniţă, nalbă mare, isop. 


BĂTĂTURI ŞI CALOZITĂŢI - Unguent pe bază de lăsni- 


clor combinat cu muşeţel, liniment pe bază de plante. 


TUSE - Toporaşi, tătăneasă, podbal, ginseng, unguraş, is0p; 
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mierea ursului, smirnă, sovârv, pin alb, Polygonum punctatum, 
Cimicifuga racemosa, Sanguinaria canadensis, limba mielului, se- 
mințe de in, maghiran, rozmarin, Aralia racemosa, plop cenușiu, 
Trillium pendulum, salvie roşie, vetrice, scoarță de mălin ameri- 
can, lumânărică, Mydrastis canadensis, inflorescenţă de trifoi roşu, 
piper de Cubebe, Symplocarpus foetidus. 


CRAMPE - Caulophyllum thalictroides, ardei iute (crampe 
stomacale), Cora//orbiza odontorbiza, fenicul, talpa gâștei, rută, 
cimbru, Je/fersonia diphylla, creţişor, Heracleum lanatum, 
hedeomă, mentă, roiniţă. alri 


CRUP - Lumânărică, pin alb, tinctură antispasmodică 


(lobelia). 
MĂTREAŢĂ - Brusture, urzică, salvie. 


SURDITATE - Rocoină, sovârv, maghiran, angelică, ulei de 
Gaultheria procumbens, rozmarin, ulei de dafin american, ulei de 
tuga, tinctură de smirnă, tinctură de lobelia, lumânărică. 


DELIRIUM TREMENS - Talpa gâștei, verbină, creţişor, 
vâsc, hamei, lobelia, gura-lupului, papucul doamnei, isop, aşchii 
de lemn amar; Cimicifuga racemosa, odolean, tinctură antispas- 
modică (pentru calmare rapidă). | 


DIABET - Fag, Caulophyllum thalictroides, Hydrastis canaden- 
sis, pin alb, plop, Eupatorium purpureum, palmier pitic, sumac, 
strugurii ursului, rădăcină de Geranium maculatum, Gaultheria 
procumbens, coada şoricelului, Barosma betulina (primele faze de 
diabet), rădăcină de păpădie (extrem de utilă), lăsnicior, Ceanothus 
americanum, afine şi frunze de afin (deosebit de eficiente), frunze 
de zmeur (foarte bune), Asclepias tuberosa, pin alb combinat în 
părţi egale cu strugurii ursului, nalbă mare şi scoarță de plop. 


DIAREE (Vezi şi TULBURĂRI INTESTINALE) - Scoarţă 


de Myrica cerifera, mesteacăn, rădăcină de răculeţ, tătăneasă, 
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Cocculus palmatus, soc, nalbă mare, lumânărică, urzică, mentă, 
Erechtites hieracifolia, plop, zmeur roşu, revent, sunătoare, ulm 
roşu, frag, cimbru, Nymphaea odorata, hamamelis, rădăcină de 
Geranium maculatum, coada şoricelului, pelin alb, ghimbir, He- 
lianthemum canadense, tuga, Trillium pendulum, scorţişoară, 
traista ciobanului, pătlagină, rădäcina de mur, Geranium macula- 
tum, O linguriţă cu vârf de cărbune vegetal pudră o dată la 2 ore. 
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DIFTERIE - Hydrastis canadensis, smirnă, echinacea, suc de 
lămâie, salvie roşie, Pilocarpus microphyllus, eucalipt; ardei iute 
(ardei iute roşu foarte eficient pentru gargară); lobelia. 


VERII] - Mentă, iarba mâţei, rută, creţişor. 


HIDROPIZIE - Creţişor, tuga, Barosma betulina, stânjenel, ros- 
topască, fructe de ienupăr, schinel, lobelia, iris (excelent), Apocynum 
androsaemifolium, Caulopbyllum tbalictroudes, Cimicifuga racemosa, 
grozamă, cruşin, morcov, ţelină, |ipicioasă, păpădie, soc, Hydrangea 
aborescens, ceara albinei, lumânărică, urzică, sovârv, pătrunjel, En- 
patorium purpureum, Symplocarpus foetidus, mentă dulce, vetrice, Jef- 
feronia diphylla, Euonymus atropurpureus, frasin, Nymphaea odorata, 
Gaultheria procumbens, rhuşeţel, isop, maghiran, Heracleum lana- 
tum, hedeomă, pătlagină, lăcrămioare, soc pitic (excelent). 


DIZENTERIE - Roiniţă, lumânărică, Trillium pendulum, 
scoarță de Myrica cerifera, mesteacăn, răculeţ, tătăneasă, Cocculus 
palmatus, Erechtites hieracifolia, bătrâniş, magnolia, nalbă mare, 
Heracleum lanatum, urzică, mentă, pătlagină, Asclepias tuberosa, 
zmeur roşu, revent, Symplocarpus foetidus, ulm roşu, Mitchella 
repens, sunătoare, frag, strugurii ursului, hamamelis, traista 
ciobanului, ghimbir (preferabil cel african), tuga, năpraznic, 
scoarță de stejar alb, (Vezi şi DIAREE.) 


DISPEPSIE (ARSURI LA STOMAC) - Fag, trifoişte, obli- 
geană, ardei iuți, Cocculus palmatus, rădăcină de ghinţură galbenă, 
Hydrastis canadensis, Coptis trifolia, unguraş, magnolia, sovârv, 
frunze de piersic, lemn amar, salvie, mentă dulce, vetrice, cimbru, 


y 
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Euonymus atropurpureus, mălin american, coada şoricelului, Che- 
lone glabra, Sanguinaria canadensis, muşeţel, scoarţa arborelui de 
chinină, ghimbir, cărbune vegetal, Eupatorium perfoliatum, talpa 
gâştii, Apocynum androsaemifolium, sunătoare. 


DURERI DE URECHI - Hamei, sovârv, pătrunjel de câmp, 
suc de lămâie (pur). 


SCURGERI DIN URECHI - Ştevie creaţă, suc de lămâie 
(diluat pe jumătate cu apă), ulei de sovârv, peroxid de hidrogen 
(pus cald în ureche), smirnă, echinacea. 


ECZEMĂ - Chelone glabra, fag, lipicioasă, păpădie, Hydrastis 
canadensis, urzică, trag, frunze de frag, salcie, Sanguinaria canaden- 
sis, Berberis aquifolium, rumenioară, scoarță de plop alb, pătlagină, 


ştevie creaţă, toporaşi, sovârv. 


EPILEPSIE - Cimicifuga racemosa, soc, vâsc, arborele de 
chinină, verbină, odolean, gura-lupului, papucul doamnei, tinc- 
tură antispasmodică. - 


ERIZIPEL - Rocoină, Corallorbiza odontorhiza, soc, Hydrastis 
canadensis, lobelia, magnolia, pătlagină, pecetea lui Solomon, Poly- 
gonum punctatum, Sanicula marilandica, echinacea, pudră de ulm 
roşu (se pudrează), ardei iute, smirnă, brusture. 


l LEŞIN - Levănţică (preventiv), ardei iute, mentă, tinctură an- 
tispasmodică, talpa gâştui, 


PANARIŢIU - Lăsnicior (cataplasmă din fructe), lobelia, 
sovârv, Gaultheria procumbens. 


FERMENTATȚIE - Vezi ARSURI LA STOMAC. 
FEBRĂ - Iarba mâţei, salvie, traista ciobanului, sumac, roiniță, 


vetrice, cimbru, odolean, verbină, Euonymus atropurpureus, scoarță 
de mălin american, salcie, Gaultheria procumbens, iarbă usturoasă, 


OON 
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pelin alb, coada şoricelului, limba mielului, păpădie, arbore de chi- 
nină, scoarță de măr (febră intermitentă), Apocynum androsaemi- 
folium (febră intermitentă), trifoişte (febră intermitentă), muşeţel, 
scoarţa arborelui de chinină, lipicioasă, Cocculus palmatus, scoarță 
de nuc cenuşiu (orice fel de febră), obligeană (febră intermitentă), 
Covallorhiza odontorhiza, soc, schinduf, Erechtites hieracifolia, 
Monotropa uniflora, rădăcină de ghinţură, isop, Heracleum lanatum, 
lobelia (excelentă), magnolia, Podophyllum peltatum, urzică, 
pătrunjel, hedeomă, mentă, Asclepias tuberosa, plop, lemn amar, 
pelin negru, ardei iute, Chionanthus virginica, echinacea, angelică, 
coada şoricelului (rezolvă febra în 24 de ore), Smilax officinalis, salvie 
roşie, Eupatorium perfoliatum, lăcrămioare, Simaba cedron (febră 
intermitentă), Cimicifuga racemosa, salcie (scoarţa sau frunzele). 


FLUX MENSTRUAL ABUNDENT - Ceai din scoarță de 
Moyrifica cerifera, ceai de ghimbir şi scorţişoară, coada şoricelului, 
traista ciobanului, creţişor, pătrunjel de câmp, ardei iute, salvie 
roşie, rostopască, răculeţ. 


PIETRE LA VEZICA BILIARĂ - Apocynum androsaemi- 
Jolium, Rhamnus pursbiana, ceara albinei, muşeţel, pătrunjel, 
Chionanthus virginica, lipicioasă, nalbă mare, scoarță de mălin 
american, revent, creţişor, turiţă, nalbă mare. 


CANGRENĂ - Muşeţel, tătăneasă, smirnă, salcie, plop, tuga, 
echinacea. Hydrastis canadensis, Polygonum punctatum şi Asclepias 


tuberosa sunt eficiente în amestec, folosite. pentru comprese 
fierbinți. 


GAZE (Vezi şi ARSURI LA STOMAC) - Anason, obli- 
geană, seminţe de chimen, iarba mâţei, mărar, fenicul, Monarda 
punctata, sovârv, mentă, salvie, Smilax officinalis, dafin american, 
mentă dulce, cimbru, rădăcină mexicană, Gaultheria procumbens, 
coada şoricelului, ghimbir, nucşoară, odolean, angelică, creţişor. 


URETRITĂ - Piper de Cubebe, fructe de ienupăr, rădăcină de 


Geranium maculatum, coada şoricelului, Sanguinaria canadensis, 
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soc, pătlagină, ştevie creaţă, palmier pitic, Berberis aquifolium, tri- 
foi roşu, echinacea, Zanthoxylum americanum, Hydrastis canaden- 
sis, Helianthemum canadense. 


GUŞĂ - Scoarţă de Myrica cerifera, scoarță de stejar alb (pentru uz 
intern şi extern), echinacea, alge roşii, rumenioară, Fucus vesiculosus. 


GONOREE - Lăsnicior, salcie neagră, brusture, lipicioasă, 
piper de Cubebe, Hydrastis canadensis, hamei, pătrunjel, He- 
lianthemum canadense, Sanicula marilandica, Mitchella repens, 
sumac, strugurii ursului, hamamelis, Gaultheria procumbens, plop, 
rădăcină de răculeţ (în combinaţie cu pătlagină), Ceanothus ame- 
ricanus, fructe de ienupăr. 


GUTĂ -'Toporaşi, mesteacăn, brusture, rădăcină de ghinţură 
galbenă, pelin negru, rută, Smilax- officinalis, grozamă, scoarță de 
cruşin, ghimbir, hedeomă, pătlagină, creţişor, plop cenuşiu. 


NISIP LA VEZICA URINARĂ - Grozamă, morcov, isop, 
nalbă mare, scoarță de măr, Hydrangea aborescens, urzică, Eupato- 
rium purpureum, Senecio aureus, măcriş, mentă dulce, odolean, 
Polygonum punctatum, hamei, Heracleum lanatum, pelin negru, 
pătrunjel, Mitchella repens, tuga, Barosma betulina. 


CRAMPE INTESTINALE - Anason, seminţe de chimen, 
iarba mâţei, coriandru, ghimbir, hedeomă, cimbru, nucşoară, 
roiniță, frunze de dafin. | 


GINGII INFLAMATE - Lycopus virginicus, smirnă, Hy- 
drastis canadensis, rădăcină de răculeţ, liniment pe bază de plante 
medicinale, 


HALITOSIS - Rozmarin, smirnă, Hydrastis canadensis, echi- 
nacea, plante cu efect laxativ, 


FEBRA FÂNULUI - Lumânărică, plop, Symplocarpus 
foetidus, podbal, Cimicifuga racemosa. 
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DURERI DE CAP - 'Toporaşi, iarba mâţei, podbal, mentă, 
revent, rozmarin, rută, roiniţă, cimbru, verbină, Clematis virgin- 
ana, Creţişor, soc, maghiran, isma pădurilor, hedeomă, Chionan- 


thus virginica, Ceanothus americanus, schinel, Eriodictyon : 


ghitinosum, muşeţel, vetrice. 


HIDROCEFALIE - Salvie, rută, rozmarin, obligeană, 
grozamă, iarba mâţei, salvie roşie, rozmatin, maghiran, Creţişor, 
hedeomă, gura-lupului, isma pădurilor. Se pot combina oricare 
dintre aceste plante. 


ARSURI LA STOMAC - Chelone glabra, frunze de dafin, 


fag, Apocynum androsaemifolium, trifoişte, ardei iute, rădăcină de 


ghinţură galbenă, ginseng, Hydrastis canadensis, Coptis trifolia, 
plop, scoarța arborelui de chinină, podbal, lobelia, scoarță de 
mălin american, scoarță de Myrica cerifera, gura-lupului, nucşoară, 
roiniţă, Sanguinaria canadensis, maghiran, rozmarin, creţişor, 
pelin alb, Ceanothus americanus, salcie, angelică, pătrunjel de câmp 
(excelent), sovârv (excelent ca tonic stomacal şi pentru gaze). 


HEMORAGIE - Scoarţă de Myrica cerifera, tătăneasă, bătrâniş 
(intestine şi uter), Hydrastis canadensis (hemoragii rectale), urzică, 
Erechtites hieracifolia, traista ciobanului, măcriş, sunătoare, scoarță 
de stejar alb, rădăcină de Geranium maculatum, hamamelis, coada 
şoricelului. Suc de lămâie, diluat şi băut cât mai rece posibil. 

Ardei iuți care se administrează pe cale internă; luaţi o capsulă 
No.00 şi beţi imediat un pahar sau două de apă cât se poate de 
fierbinte. 


SUGHIŢ - Caulophyllum thalictroides, mărar, suc de porto- 
cale, Cimicifuga racemosa, seminţe de morcov sălbatic, ardei iute 
(în cataplasmă pe partea inferioară a pieptului). 


HIPERTENSIUNE - Grozamă, Cimicifuga racemosa, Caulo- 
phyllum thalictroides, isop, scoarță de mălin american, odolean, 
verbină, Sanicula marilandica, Eupatorium perfoliatum, gura-lupu- 
lui, Hydrastis canadensis, smirnă, laxativ pe bază de plante. 


d 
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RĂGUŞEALĂ - Nalbă mare, Hydrastis canadensis, lobelia, 
mălin american, isop, unguraş, lumânărică, podbal, Symplocarpus 


foetidus. 


HIDROFOBIE (RABIE) - Lobelia, gura-lupului, roiniță, 
ghinţură, frasin, tinctură antispasmodică. 


ISTERIE - Symplocarpus foetidus, şofran, gura-lupului, 
odolean, vâsc, mentă, verbină, iarba mâţei, Cimicifuga racemosa, 
Caulopbyllum thalictroides, tinctură antispasmodică (calmare 
rapidă), talpa gâştii, hedeomă, vetrice, rută. 


INDIGESTIE - Vezi ARSURI LA STOMAC. 


INFLAMAŢIE - Schinduf, Hydrastis canadensis, hamei, lo- 
belia, nalbă mare, pelin negru, Smilax officinalis, ulm roşu, pecetea 
lui Solomon, măcriş, vetrice, Nymphaea odorata, hamamelis, ca- 
taplasmă cu Polygonum punctatum şi cărbune vegetal, ulei din 
seminţe de in, isop, rocoină, gumă arabică, ardei iute. 


INFLUENȚĂ (Vezi şi GRIPĂ) - Mentă, pin alb, plop, gura- 
lupului, Asclepias tuberosa. 


DEMENŢA - Iarba mâţei, mentă, rozmarin, rută, verbină, 
creşişor, schinel, gura-lupului. 


i INȚEPATURI ŞI MUŞCATURI DE INSECTE - Cimi- 
cifuga racemosa, lobelia, pătrunjel, pătlagină, gura-lupului, roiniță, 
rădăcină de răculeş, limba mielului, fenicul, ghinţură, isop, maghi- 
ran, hedeomă, creţişor, echinacea, busuioc, Simaba cedron, lini- 
mentul lui Kloss. 


| MANCARIME - Scoarţă de cruşin (urguent), sovârv, Clema- 
tis 0wrginiana, ştevie creaţă (excelență), limba mielului, marghiran, 
hedeomă, pătlagină, rumenioară (foarte eficientă), rocoină. 


HEPATITĂ - Scoarţă de Myrica cerifera, Chelone glabra, 
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lăsnicior, trifoişte, lipicioasă, păpădie, rădăcină de ghințură, un- 
guraş, Podophyllum peltatum, frunze de piersic, plop, măcriş, sună- 
toare, vetrice, pelin alb, sovârv, rădăcină de răculeţ, Sanguinaria 
canadensis, limba mielului, grozamă, măcriş, muşeţel, isop, mierea 
ursului, maghiran, pătrunjel, hedeomă, pătlagină, creyişor, frunze 
de henna, Chionanthus virginica, rostopască, cicoare, fenicul. 
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GRIPĂ (Vezi şi INFLUENȚĂ) - Scoarţă de nuc cenușiu, 
mierea ursului, urzică, mentă, Asclepias tuberosa, plop, şofran, 
roiniţă, vetrice, ghimbir, Flydrastis canadensis, palmier pitic, mălin 
american, creţişor, salvie, angelică, isop. 


LEPRĂ - Lăsnicior, brusture, trifoi roşu, ştevie creaţă, 
hedeomă, henna. 


LEUCOREE (PIERDERI ALBE) - Scoarţă de Myrica cerifera 
(spălături), rădăcină de răculeţ, tătăneasă, piper de Cubebe, Hydrastis 
canadensis şi smirnă (spălături şi administrate pe cale orală), magno- 
lia, Erechtites hieracifolia, pătlagină, Senecio aureus, ulm roşu, Mitchella 
repens, samac, scoarță de stejar alb (spălături), Nymphaea odorata, 
rădăcină de Geranium maculatum, Gaultheria procumbens, pelin alb, 
coada şoricelului (măreşte fluxul menstrual), Caulophyllum 
thalictroides, vetrice, Senecio aureus (în combinaţie cu Nymphaea 
odorata), tuga, Barosma betulina, Trillium pendulum, Geranium 
maculatum (spălături), Berberis aquifolium, fructe de ienupăr. 


ÎNCLEŞTAREA MAXILARELOR (TETANOS) - 
Ardei iute, lobelia, tinctură antispasmodică, gura-lupului, 
Monotropa uniflora, 


PIERDEREA VORBIRII - Rozmarin, Zanthoxylum 
americanum, ardei iute, Hydrastis canadensis, smirnă, mălin 
american, sumac, 


LUMBAGO - Eupatorium purpureum, traista ciobanului (ex- 
celentă), strugurii ursului, verbină, Cimicifuga racemosa, liniment 
pe bază de plante. 
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FEBRĂ DE LA PLĂMÂNI - Asclepias tuberosa, Sanguinaria 
canadensis, podbal, salvie roşie. 


POJAR - Lipicioasă, Asclepias tuberosa, şofran, odolean, coada 
şoricelului, rădăcină de răculeţ, salvie roşie, frunze de zmeur. 


CICLU (PENTRU REDUCEREA FLUXULUI) - Scoarţă 
de Myrica cerifera, Erechtites hieracifolia, traista ciobanului, măcriş, 
strugurii ursului, rădăcină de Geranium maculatum, rădăcină de 
răculeţ, pătlagină, zmeur roşu, hamamelis, Sanicula marilandica, 
Trillium pendulum, pătrunjel de câmp, creţişor, salvie roşie, 
mierea ursului, rostopască, ardei iute, coada şoricelului. 


CICLU (PENTRU MĂRIREA FLUXULUI) - Mitchella 
repens, aloe, angelică, fenicul, roiniţă, lăsnicior, Cimicifuga race- 
mosa, muşețel; iarba mâţei, Corallorhiza odontorhiza, rădăcină de 
ghinţură, ghimbir, unguraş, maghiran, Heracleum lanatum, pelin 


„negru, urzică, sovârv, hedeomă, Asclepias tuberosa, Senecio AUTEUS, 


rută, şofran, sunătoare, cimbru de grădină, roiniţă, vetrice, cim- 
bru, odolean, verbină, Polygonum punctatum, coada şoricelului, 
morcov, Corallorhiza odontorhiza în combinație cu Caulophyllum 
thalictroides, hedeomă, salvie roşie, talpa gâştii. 


STARI DE GREAȚĂ ŞI VOMĂ - Ghimbir, levănţică, 
Monarda punctata, sovârv, frunze de piersic, hedeomă (IN- 
TERZIS in cursul sarcinii), mentă, zmeur roşu, mentă dulce, 
roiniţă, rădăcină mexicană, anason, pecetea lui Solomon, Hy- 
drastis canadensis (calmează starea de greață în timpul sarcinii). 


_NERVOZITATE - Muşeţel, ţelină, scoarţa arborelui de chi- 
nină, mărar, Monotropa uniflora, gura-lupului cu Hydrastis 
canadensis şi hamei, lobelia, talpa gâştii, sovârv, frunze de piersic, 
hedeomă, Eupatorium purpureum, trifoi roşu, rozmarin, rută, 
salvie, gura-lupului, Symplocarpus foetidus, mentă dulce, Mitchella 
repens, sunătoare, cimbru, Jeffersonia diphylla, odolean, verbină, 
mălin american, creţişor,toporaşi, Sanicula marilandica, Barosma 
betulina, vâsc, salvie roşie, iarba mâţei, mentă, rădăcină de nalbă 
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mare, pelin negru, urzică, scoarță de plop, pecetea lui Solomon, 
papucul doamnei, tinctură antispasmodică (lobelia) pentru 
obţinerea unor rezultate rapide, 


NEVRALGIE - Apocynum androsaemifolium, Caulophyllum 
thalictroides, țelină, hamei, urzică, sovârv, mentă, plop, Eupato- 
rium purpureum, gura-lupului, pecetea lui Solomon, Jeffersonia di- 
phylla, rădăcină mexicană, crețişor, arborele de chinină. 


__ COŞMARURI - Lycopus virginicus, cimbru, lăcrămioare, 
iarba mâţei, mentă. ET | 


TRANSPIRAŢIE NOCTURNĂ - Corallorhiza odon- 
torhiza, salvie, frunze de frag. e 


EPISTAXIS - Hamamelis, rădăcină de Geranium maculatum, 
cruşin, scoarță de Myrica cerifera. 


OBEZITATE - Fucus vesiculosus, frasin, fenicul, alge roşii, ro- 
coină, brusture, dafin american. 


DURERE - Iarba mâţei, Monotropa uniflora, Monarda punc- 


tata, lumânărică, urzică, gura-lupului, Symplocarpus foetidus, 


pecetea lui Solomon, Jeffersonia diphylla, creşişor, muşeţel, mărar. 


PARALIZIE - Heracleum lanatum, gura-lupului, soc, creţişor, 
iarbă usturoasă, Hydrangea aborescens, Cimicifuga racemosa, 
odolean, verbină, ghimbir, Zanthoxylum americanum (excelent); 
papucul doamnei, ardei iute, rozmarin. 


FLEGMĂ - Isop, urzică, pin alb, verbină, mălin american, 
limba mielului, hedeomă, podbal. 


HEMOROIZI - Lăsnicior, rocoină, Erechtites hieracifolia, Hy- 
drastis canadensis, lumânărică, smirnă, urzică, pătlagină, traista 
ciobanului, pecetea lui Solomon, mentă dulce, strugurii ursului, 
scoarță de stejar. alb, hamamelis, rădăcină de Geranium 


CE Scanned with OKEN Scanner 


248 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


maculatum, coada şoricelului, Sanguinaria canadensis, pätrunjel 
de câmp, aloe, brusture, Plantago psyllium. 


COŞURI - Aralia racemosa, odolean, ghinţură, pătlagină, 
rădăcină de răculeţ. 


PLEUREZIE - Cora/lorbiza odontorbhiza, lobelia, Asclepias 
tuberosa, Symplocarpus foetidus, seminţe de in, ardei iute, rocoină, 
soc, coada şoricelului, Eupatorium perfoliatum. 


PNEUMONIE - Nalbă mare, verbină, Sanguinaria canaden- 
sis, arbore de chinină, salvie, salvie roşie, Cimicifuga racemosa, sal- 
cie, podbal, Symplocarpus foetidus, tătăneasă, iarbă mare, mălin 
american, Aralia racemosa, pătlagină, mierea ursului, Asclepias 
tuberosa, ulm roşu, rădăcină de Geranium maculatum, muştar, 
seminţe de in, hamei, isop, scoarță de pin alb, lumânărică, Erio- 
dictyon glutinosum, coada şoricelului, smirnă, unguraş. 


REACŢII ALERGICE LA OŢEIARUL OTRĂVITOR - 
Lobelia, Hydrastis canadensis, smirnă, echinacea, Sanguinaria 
canadensis, pecetea lui Solomon. Ceaiul concentrat preparat în 
părţi egale din scoarță de stejar alb şi apă de var este foarte eficient 
în cazul contactului cu oțetarul sau stejarul veninos. 

Aplicaţi un bandaj îmbibat cu această soluţie şi schimbaţi în 
momentul în care se usucă. 


AMIGDALITA - Isop, salvie, Sanicula marilandica, Senecio 
aureus, sumac, turtiţă mare, salvie roşie, frunze de zmeur, scoarță 
de ulm roşu, isop, Graphallium uliginosum. Toate aceste plante se 
pot administra pe cale orală şi se folosesc şi pentru gargară. 


REUMATISM ŞI ARTRITĂ (Vezi şi LUMBAGO) - 
Barosma betulina, plop cenuşiu, stânjenel, Berberis aquifolium, 
ardei iute, mesteacăn, Apocynum androsaemifolium, Lăsnicior, 
Cimicifuga racemosa, Caulopbyllum tbalictroides, trifoişte, 
scoarță de cruşin, brusture, ţelină, soc, Hydrangea aborescens, 
lobelia, pelin negru, urzică, Cocculus palmatus, sovârv, mentă, 
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pin alb, Asclepias tuberosa, plop, Zanthoxylum americanum, 


lemn amar, Eupatorium perfoliatum, Smilax officinalis, gura- —. 


lupului, Symplocarpus foetidus, Jeffersonia diphylla, rădăcină 
mexicană, salcie, Gaultheria procumbens, pelin alb, ştevie creață. 


DERMATOMICOZE - Hydrastis canadensis, lobelia, San- 
guinaria canadensis, limba mielului, pătlagină, Smilax officinalis. 


HERNII - Tătăneasă, pecetea lui Solomon, rădăcină de 
răculeţ. 


CHELBE SUPURATIVĂ - Sanicula marilandica. Faceţi un 
ceai din 60 gr de frunze de zmeur la un litru de apă. 

Lăsaţi să infuzeze 30 de minute şi adăugaţi 15 gr de pudră de lo- 
belia. Beti dimineaţa şi seara. Folosiţi şi extract de hamamelis pen- 
tru a calma mâncărimea. Luaţi şi un purificator eficient al sângelui. 


ARSURI LA URINAT - Scoarţă de plop alb, seminţe de 
brusture, mentă dulce, piper de Cubebe, Eupatorium perfoliatum, 
frunze de piersic sau lipicioasă în cazul cistitelor sau al oricărei 
stări inflamatorii a organelor urinare. În cazul sângerărilor, folosiţi 


traista ciobanului. 


OPĂRIRI ŞI ARSURI - Lăsnicior, rocoină, soc, ceapă 
(zdrobită). 

Introduceţi partea afectată în apă foarte rece, menţinând tem- 
peratura scăzută a apei, până când senzaţia de arsură dispare. Dacă 
proceda în acest mod nu se vor forma băşici. 


SCARLATINĂ - Helianthemum canadense, Je/fersonia di- 
phylla, Sanguinaria canadensis, ardei iute, lipicioasă, Hydrastis 
canadensis, Asclepias tuberosa, şotran, odolean, salvie roşie. 


SCIATICĂ - Rută, Gaultheria procumbens, grozamă, brus- 


ture, vetrice, 


SCROFULOZĂ - Scoarţă de Myrica cerifera, trifoişte, 
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brusture, obligeană, tătăneasă, lipicioasă, podbal, Corallorbiza 
odontovhiza, păpădie, soc, rădăcină de ghinţură, ISOp, ceara albinei, 
urzică, pătlagină, Zanthoxylum americanum, revent, Helianthe- 
mum canadense, Smilax officinalis, Fucus vesiculosus, măcriş, 
sumac, Dicentra canadensis, verbină, Nymphaea odorata, Gaulthe. 


- ria procumbens, ştevie creaţă, toporaşi, Berberis aquifolium, rume- 


nioară, fructe de ienupăr, bubernic, echinacea. 

NOTĂ: Afecţiunea se referă la noduli limfatici măriți pe gât 
provocaţi de tuberculoză şi, cel mai frecvent, se întâlneşte la copii. 
In Statele Unite incidenţa bolii este extrem de scăzută. 


SCORBUT - Trifoişte, rocoină, lipicioasă, Corallorhiza odon- 
torhiza, păpădie, Hydrangea aborescens, urzică, sovârv, pin alb, 
Sanicula marilandica, măcriş, maghiran, Sanicula Europaea, suc 
de lămâie. 


AFECŢIUNI ALE SINUSULUI - Pătlagină, palmier pitic, 


Hydrastis canadensis, scoarță de Myrica cerifera. 


VĂRSAT - Coada şoricelului, rădăcină de răculeţ, salvie roşie, 
frunze de zmeur; Flydrastis canadensis amestecat cu vaselină şi apli- 
cat pe leziuni previne urmele de vărsat. Sucul de lămâie calmează 
mâncărimea. Aplicaţi din abundență. | 


MUŞCATURI DE ŞARPE - Cimicifuga racemosa, limba 
mielului, gura-lupului, rădăcină de răculeţ, fenicul, rădăcină de 
ghinţură, isop, maghiran, hedeomă, creţişor, echinacea, pătlagină, 
busuioc, Simaba cedron, | 


LEZIUNI - Piersic, pătrunjel de câmp, plop, toporaşi, tuga, 
echinacea, rumenioară, aloe, ardei iute, scoarță de Myrica cerifera, 
lăsnicior, obligeană, morcov (cataplasmă), muşeţel, rocoină, 
tătăneasă, soc, seminţe de in, Hydrastis canadensis, lumânărică, 
smirnă, pătlagină, salvie, Sanicula marilandica, Zanthoxylum ame- 
ricanum (se aplică sub formă de pudră), busuioc de câmp, Symplo- 
carpus foetidus, pecetea lui Solomon, sunătoare, sumac, odolean, 
verbină, Clematis virginiana, trifoi alb, hamamelis, iarbă 
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usturoasă, ştevie creaţă, rădăcină de răculeţ, limba mielului, Her- 
acleum lanatum, Sanguinaria canadensis. ER 


GÂT INFLAMAT - Scoarţă de Myrica cerifera, rădăcină de 
răculeţ, Sanguinaria canadensis, toporaşi, ardei iute, schinduf, 
ghimbir, unguraş, hamei, isop, lumânărică, sovârv, pin alb, He- 
lianthemum canadense, salvie, dafin american, palmier pitic, Jef- 
fersonia diphylla, verbină, Nymphaea odorata, rădăcină de 
Geranium maculatum, Gaultheria procumbens; iarbă usturoasă, 
limba mielului, Sanicula marilandica, echinacea, Ceanothus ame- 
ricanus, Hydrastis canadensis, salvie roşie. 


SPASME - Caulophyllum thalictroides, iarba mâţei, ardei iute, 
Monotropa uniflora, Heracleum lanatum, trifoi roşu, rută, dafin 
american, Symplocarpus foetidus, mentă dulce, Jeffersonta diphylla, 
rădăcină mexicană, Ceanothus americanus, tinctură antispasmo- 
dică, fenicul, Simaba cedron. 


SPERMATOREE - Salvie, Barosma betulina, fructe de 


ienupăr, piper de Cubebe, strugurii ursului, salcie neagră. 


MENINGITĂ SPINALĂ - Cimicifuga racemosa, Hydrastis 
canadensis, lobelia. : fat 


LUXAȚII ŞI RUPTURI MUSCULARE - Tătăneasă, lobelia, 


sovârv, pelin alb, lăsnicior în combinaţie cu muşeţel ca unguent. 


COREE- Cimicifuga racemosa, gura-lupului, vâsc (excelent). 

DIAREE (DIAREEA CĂLĂTORULUI) - Erechtites hieraci 
folia, bătrâniş, traista ciobanului, scoarță de Myrica cerifera, scoarță 
de stejar alb, Cocculus palmatus. 


UMFLATURI - Brusture, tătăneasă, soc, schinduf, hamei, 
pelin negru, sovârv, pătrunjel, vetrice, scoarță de stejar alb, 
Nymphaea odorata, Gaultheria procumbens, iarbă usturoasă, pelin 
alb, ştevie creaţă, muşeţel, mărar. 
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BOLI DE PIELE - Hydrastis canadensis combinat cu borax Şi 
vaselină sunt recomandate în stadiile incipiente. 
Limba mielului, pătlagina, Smilax officinalis, Sanicula mar- 
ilandica, frunze de zmeur, ghinţură galbenă. Linimentul din 
plante al lui Kloss este indicat pentru aplicaţii externe. 


TONSILITĂ - Lumânărică, pin alb, echinacea, Ceanothus 
americanus, salvie, Hydrastis canadensis, vetrice. (Ceaiul se prepară 
concentrat, se face gargară la interval de câteva minute şi se înghite 
câte o gură). 


DURERE DE DINŢI - Hamei, sovârv (esenţă), dafin ame- 
rican (ulei), cuişoare (ulei), cimbru de grădină, roiniță, grozamă, 
maghiran, lumânărică, hedeomă, pătlagină, pătrunjel de câmp, 


vetrice, linimentul din plante al lui Kloss. 


TUBERCULOZĂ - Tătăneasă, smirnă, Symplocarpus foetidus, 
scoarță de mălin american, Sanicula marilandica, Hydrastis 
canadensis, scoarță de Myrica cerifera, rădăcină de brusture, podbal, 
ştevie creață, rădăcină de iarbă mare, pătlagină, ulm roşu, verbină, 
rostopască, rozmarin, creţişor, Trillium pendulum, Ceanothus 
americanus, unguraş. 


TUMORI - Toporaşi, rocoină, podbal (pentru tumorile scro- 
fuloase cauzate de tubrculoză), Corallorhiza odontorbiza, soc, 
hamei, pelin negru, lumânărică, Helianthemum canadense, Sani- 
cula marilandica, Symplocarpus foetidus, măcriş, sunătoare, vetrice, 
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scoarță de stejar alb, hamamelis, iarbă usturoasă, ştevie creaţă, 
seminţe de in, rostopască. Ceanothus americanus administrat pe 
cale internă ajută la distrugerea tumorilor. 


FEBRĂ TIFOIDĂ - Apocynum androsaemifolium, muşeţel, 
Hydrastis canadensis, coada şoricelului, Sanguinaria canadensis, salvie 
roşie, smirnă, Corallorhiza odontorhiza, Asclepias tuberosa, Leptandra 
virginica, Eupatorium perfoliatum, limba mielului, muşeşel. 


ULCERAŢII (ALE PIELII) - Rădăcină de răculeş, limba 
mielului, mierea ursului, hedeomă, plop, toporaşi, tuga, Sanicula 
marilandica, rocoină, rostopască, angelică, ardei iute, fag, Lycopus 
virginicus, obligeană, morcov. (cataplasmă), tătăneasă, schinduf, 
Hydrastis canadensis, Coptis trifolia, hamei, lumânărică, smirnă, 
Erechtites hieracifolia, Zanthoxylum americanum, Plantago psyllium, 
Helianthemum canadense, salvie, măcriş, sunătoare, Jeffersonia 
diphylla, odolean, Clematis virginiana, Polygonum punctatum, trifoi 
alb, Nymphaea odorata, rădăcină de Geranium maculatum, 
Gaultheria procumbens, iarbă usturoasă, coada şoricelului; pentru 
vindecarea ulcerațiilor şi leziunilor, ceaiul de rocoină se foloseşte 
extern pentru spălare; se administrează şi pe cale internă. 


PROBLEME URINARE - Pelin negru, Mitchella repens, salcie 
albă, tuga, Barosma betulina, cicoare, fructe de ienupăr, angelică, 
Podophyllum peltatum, Caulopbyllum thalictroides, grozamă, mor- 
cov, telină, tătăneasă, lipicioasă, mătase de porumb, piper de 
Cubebe, păpădie, soc, rădăcină de ghințură, ginseng, bătrâniş, nalbă 
mare, ceara albinei, Monarda punctata, urzică, sovârv, pătrunjel, 
frunze de piersic, scoarță de plop, Eupatorium purpureum, Senecio 
aureus, Smilax officinalis, mentă dulce, sunătoare, roiniţă, frasin, 
rădăcină mexicană, coada şoricelului, brusture, hamei, maghiran, 
Heracleum lanatum, vetrice, fenicul, strugurii ursului. 


PROBLEME UTERINE (PROLAPS) - Hamamelis, Cim- 
cifuga racemosa, scoarță de stejar alb (folosită pentru spălături ; 
scoarță de Myrica cerifera (spălături), ulm roşu (spălături). Tam- 


poanele bine îmbibate într-un ceai concentrat din scoarță de 


ai o d 


CE Scanned with OKEN Scanner 


| 


254 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


Myrica cerifera sau stejar alb, în combinaţie cu ulm roşu, consti- 
tuie un suport medicinal foarte eficient pentru uterul coborât. Se 
poate folosi şi hamamelis. | 


VENE VARICOASE - Scoarţă de stejar alb, hamamelis, 
scoarță de Myrica cerifera, rădăcină de Geranium maculatum, 
pătrunjel de câmp. 


VĂRSĂTURI (PREVENIRE) - Busuioc, Cocculus palmatus, 
frunze de piersic, scoarță de plop alb, trifoi, mentă dulce. Se folo- 
sesc părţi egale din scoarță de plop alb şi trifoi pentru a opri vărsă- 
turile în cursul sarcinii. | 

Se recomandă mentă şi frunze de piersic în doze mici. 


NEGI - Scoarţă de cruşin, lumânărică, rostopască. 


TUSE CONVULSIVĂ - Cimicifuga racemosa, toporaşi, pod- 
bal, lobelia, frunze de piersic, trifoi roşu, palmier pitic, Symplocar- 
pus foetidus, cimbru,  verbină, Ceanothus americanus: 
Caulophyllum thalictroides, Sanguinaria canadensis, ulm roşu, iarbă 
mare. Beţi ceai din abundență - este excelent. 'Tinctură antispas- 
modică; se administrează conform instrucţiunilor. 


VIERMI - Mesteacăn, Apocynum androsaemifolium, trifoişte, 
scoarță de cruşin, scoarță de nuc cenuşiu, morcov, muşeţel, unguraş, 
hamei, urzică, lemn amar, rută, salvie, busuioc de câmp, sena, măcriş, 
vetrice, verbină (luaţi 3 zile), scoarță de stejar alb, pelin alb, rădăcină 
de răculeţ, iarba mâţei, isop, talpa gâştii, piersic, plop, crețişor, aloe. 


RANI - Brusture, morcov (cataplasmă), muşeţel, rocoină, 
tătăneasă, schinduf, părlagină, Zanthoxylum americanum, salvie, 
busuioc de câmp, pecetea lui Solomon, sunătoare, Nymphaea 
odorata, rădăcină de Geranium maculatum, coada şoricelului, 
rădăcină de răculeş, Erechtites hieracifolia, pătrunjel de câmp, plop, 
Sanicula marilandica, echinacea, plop cenușiu, aloe, fag. Iarba us- 
turoasă, busuiocul sălbatic, rocoina, Hydrastis canadensis, smirna 
şi ulmul se utilizează cu succes în cataplasme şi pentru spălături. 
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BOLI CARE AFECTEAZĂ ANUMITE 
ORGANE CORP | 


AMIGDALE - Scoarţă de Myrica cerifera, Sanguinaria 
canadensis, Hydrastis canadensis, smitnă, echinacea, Ceanothus 
americanum. 9 | | 


VEZICA URINARĂ - Rostopască, aloe, fructe de ienupăr, 
tătăneasă, scoarță de măr, roiniţă, fag, grozamă, morcov, muşeţel, 
lipicioasă, mătase de porumb, piper de Cubebe, bătrâniş, Hydrastis 
canadensis, Hydrangea aborescens, isop, urzică, frunze de piersic, 
mesteacăn, amestec de Barosma betulina şi strugurii ursului, 
pătrunjel de câmp, Eupatorium purpureum, dafin american, ulm 
roşu, mentă dulce, strugurii ursului, odolean, verbină, Polygonum 
punctatum, Nymphaea odorata, rădăcină de Geranium maculatum 
(puroi în vezica urinară), Gaultheria procumbens, iarbă usturoasă, 
coada şoricelului, tuga, Trillium pendulum. ai 

COLON (AFECŢIUNI) - Cocculus palmatus, Erechtites hieraci- 
folia, bătrâniş, mentă, verbină, aloe, scoarță de ulm roşu, scoarță de 
Myrica cerifra, scoarță de stejar alb, Hydrastis canadensis, smirnă 


OCHI (INFLAMAŢII) - Rozmarin, limba mielului (ochi in- 
flamaţi sau dureroşi), muşeţel (cataractă), rocoină, soc, fenicul, 
Hydrastis canadensis, isop, nalbă mare, Helianthemum canadense, 
Smilax officinalis, dafin american, ulm roşu, Mitchella repens, 
hamamelis, Gaultheria procumbens, ştevie creaţă, pătlagină, Hy- 
drastis canadensis şi rădăcină de Geranium maculatum (arsă), 
vetrice, salcie albă, angėlică = | 


TULBURĂRI SPECIFIC FEMININE - Cimicifuga race- 
mosa, ceara albinei, talpa gâştii, pelin negru, pătrunjel, Zantboxy- 
lum americanum, Eupatorium purpureum, Senecio aureus, 
rozmarin, ulm roșu, pecetea lui Solomon, Mitchella repens, roiniţă, 
verbină, coada şoricelului, tătăneasă, arbore de chinină, rădăcină 
de păpădie, rădăcină de ghinţură galbenă, Trillium pendulum, 
salvie roşie. 


VEZICA BILIARĂ - Hydrastis canadensis combinat în părţi 
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egale cu trifoi roşu, ştevie creaţă, păpădie şi pătrunjel. Ceara albinei 
este excelentă pentru vezica biliară şi afecțiunile acestui organ. 


ORGANELE GENITALE (ARSURI, MANCARIMI) - În 
cazul mâncărimilor, frunzele de zmeur, nalba mare, ulmul roşu 
sau Asclepias tuberosa, trebuie administrate pe cale internă. Frun- 
zele de piersic se recomandă pentru inflamații. > 

Rocoina se poate utiliza pe cale internă dar şi externă, pentru 
spălături, în cazul arsurilor sau mâncărimilor. 


INFLAMAȚII GLANDULARE - Lăsnicior, lumânărică, 
pătrunjel, Fucus vesiculosus; ştevie creaţă, Myrica cerifera, rame- 
nioară, echinacea, ulm roşu (atât intern cât şi în cataplasme), Eu- 
patorium purpureum. TER 


PĂR - Urzică, rozmarin (previne căderea părului), salvie, pier- 
sic, brusture. se Me falie . PE). 
„INIMĂ - Angelică, Caulopbyllum thalictroides (pentru palpi- 
taţii), limba mielului (întăreşte cordul), ardei iute (stimulator), co- 
riandru, Flydrastis canadensis, mentă, măcriş, odolean, verbină, 
Gaultheria procumbens, creţişor, Sanguinaria canadensis, talpa 
gâştii, vâsc, schinel, vetrice. Combinaţie: FZydrastis canadensis, 

gura-lupului, ardei iúte, lăcrămioare. | sS <3 


INTESTINE - Schinduf, Hydrastis cañadensis, Monarda punctata, 
urzică, hedeomă, Plantago psyllium, ulm roşu, pecetea lui Solomon, 
frag, rădăcină de Geranium maculatum, Rhamnus purshiana. 

RINICHI - Ardei iute, cicoare, Polygonum punctatum, scoarță 
de stejar alb, Nymphaea odorata, iarbă usturoasă, mesteacăn, Cimi- 
Cifuga racemosa, Sanguinaria canadensis, trifoişte, Heracleum lana- 
tum, pătrunjel, tuga, Sanicula marilandica, Trillium pendulum, 
Berberis aquifolium, Chionanthus virginica, rumenioară, fructe de 
ienupăr, roiniță, fag, Apocynum androsaemifolium, lăsnicior, 
grozamă, morcov; muşeţel, tătăneasă, lipicioasă, mătase de po- 
rumb, păpădie, soc, Hydrastis canadensis, Hydrangea aborescens, 
isop, nalbă mare, rostopască, schinel, ceara albinei, muştar (plas- 
ture), urzică, pin alb, Asclepias tuberosa, plop, Eupatorium pur- 
pureum, salvie, Sanicula marilandica, dafin american, Fucus 


uy 
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vesiculosus, măcriş, mentă dulce, roiniţă, vetrice, strugurii ursului, 
Barosma betulina, aloe. 


FICAT - Apocynum androsaemifolium, Cimicifuga racemosa, 
Sanguinaria canadensis, trifoişte, fenicul, pătrunjel, pătlagină, 
creţişor, Chionanthus virginica, rostopască, aloe, cicoare, schinel, 
angelică, fag, lăsnicior, scoarță de nuc cenuşiu, Morcov, 
Rhamnus purshiana, yelină, lipicioasă, păpădie, soc, Hydrastis 
canadensis, lobelia, magnolie, Podophyllum peltatum , ceara al- 
binei, talpa gâştii, plop, Zanthoxylum americanum, revent, 
salvie, busuioc de câmp, Euonymus atropurpureus, scoarță de ste- 
Jar alb, rădăcină mexicană, pelin alb, roiniţă, stânjenel, Berberis 
aquifolium, Ceanothus americanus, rumenioară, rădăcină de 
ghinţură galbenă, salvie roşie, hamei, strugurii ursului. 


PLĂMÂNI - Scoarţă de Myrica cerifera, rocoină, tătăneasă, 
podbal, ginseng, lobelia, mierea ursului, nalbă mare, lumânărică, 
muştar, smirnă, urzică, pătrunjel de câmp, pin alb, Sanicula ma- 
rilandica, traista ciobanului, Symplocarpus foetidus, ulm roşu, cim- 
bru, Euonymus atropurpureus, hamamelis, coada şoricelului, 
Eriodictyon glutinosum, hedeomă, Trillium pendulum, schinel, an- 
gelică, salvie roşie, Cimicifuga racemosa, hamei, dafin american, 
pecetea lui Solomon, verbină, mălin american, Aralia racemosa, 
iarbă mare, unguraş, isop. | 


MEMBRANELE MUCOASE (BOLI CARE LE 
AFECTEAZA) - Apocynum androsaemifolium, podbal, Hydrastis 
canadensis, gamă arabică, isop, Myrica cerifera, zmeur roşu, 
Nymphaea odorata, rădăcină de Geranium maculatum, coada 
şoricelului, Erechtites hieracifolia. 


AFECŢIUNI NAZALE - Salcie neagră (în combinaţie cu 
fructe de palmier pitic sau gura-lupului), hamamelis (sângerări 
din nas), rădăcină de Geranium maculatum (sângerări din nas), 
salcie albă, Sanguinaria canadensis, Chionanthus virginica, 
Barosma betulina. 


OVARE - Fructe de palmier pitic, hedeomă, Caulopbyllum 


thalictroides, Cimicifuga racemosa, scoarță de Myrica cerifera, 
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Asclepias tuberosa (pentru inflamații ale ovarelor), brusture, frunze 


de piersic. 

PANCREAS - Lăsnicior, păpădie, Hydrastis canadensis, 
strugurii ursului, Euonymus atropurpureus, ardei iute, frunze de 
afin, frunze de coacăz. 

PROSTATĂ - Mătase de porumb, Hydrastis canadensis, fructe 
de palmier pitic, Nymphaea odorata, Barosma betulina, usturoi. 


BOLI ALE PIELII - Fag, lăsnicior, toporaşi, scoarță de cruşin, 
brusture, rocoină, lipicioasă, Corallorhiza odontorhiza, păpădie, 
soc, Flydrastis canadensis, magnolie, Helianthemum canadense, 
şofran, Smilax officinalis, dafin american, măcriş, Dicentra 
canadensis, verbină, trifoi alb, Gaultheria procumbens, Sanguinaria 
canadensis, hedeomă, pătlagină, stânjenel, Berberis aquifolium, ru- 
menioară, verdeața iernii, isop, Ceanothus americanus, trifoi roşu, 
Aralia racemosa. i A lau 

SPLINĂ - Lăsnicior, păpădie, Hydrastis canadensis, strugurii 
ursului, Euonymus atropurpureus, scoarță de stejar alb, roiniţă, 
grozamă, fenicul, rădăcină de ghinţură galbenă, isop, maghiran, 
pătrunjel, creţişor, ardei iute, Ceanothus americanum, aloe, ci- 
coare, angelică. i 


STOMAC (INDIGESTIE ŞI GAZE) - Angelică, frag, cim- 
bru, odolean, verbină, hamamelis, mălin american, salcie, 
Gaultheria procumbens, creţişor, muşeţel, maghiran, echinacea, 
Trillium pendulum, rocoină, aloe, cicoare, scoarță de Myrica ceri- 

Jera, Chelone glabra, toporaşi, trifoişte, obligeană, seminţe de chi- 
men, iarba mâţei, ardei iute, scoarţa arborelui de chinină, 
tătăneasă, Cocculus palmatus, piper de Cubebe, fenicul, ginseng, 
Hydrastis canadensis, Coptis trifolia, salvie, dafin american, ulm 
roşu, pecetea lui Solomon, mentă dulce, sunătoare, gumă arabică, 
isop, ceara albinei, Monarda punctata, pelin negru, urzică, sovârv 
(în special pentru aciditate stomacală), frunze de piersic, pătrunjel 
de câmp, pătlagină, rută, anason, frunze de dafin, Simaba cedron. 


TESTICULE (INFLAMAŢII ŞI UMFLĂTURI) - Ro- 


. Ave . . s 
coina, lumânărica, fructele de palmier pitic, se recomandă în cazul 
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în care testiculele sunt umflate şi dureroase. Următoarele plante —- 
se folosesc în amestec în cataplasme sau administrate pe cale in- 
ternă în modul obişnuit: brusture, 60 gr; lipicioasă, 30 gr; Sanicula 
marilandica, 30 gr; rădăcină de lăsnicior, 30 gr. 


TIROIDĂ - Scoarţă de Myrica cerifera, scoarță de stejar alb, 
gura-lupului, Cimicifuga racemosa. 


AFECŢIUNI UTERINE - Ulm, scoarță de Myrica cerifera 
(spălături), Cimicifuga racemosa, Caulophyllum thalictroides, 
Monotropa uniflora şi fenicul, gumă arabica (inflamarea uterului), 
Podophyllum peltatum , frunze de piersic, rută, Mitchella repens, 
sunătoare, hamamelis, schinduf, Trillium pendulum, Berberis 
aquifolium, traista ciobanului (pentru oprirea ciclului abundent), 
coada şoricelului (măreşte fluxul menstrual), Polygonum puncta- 
tumn, strugurii ursului. Pentru spălături se folosesc scoarță de Gera- 
nium maculatum şi de stejar alb. 


UTILIZĂRI MEDICALE GENERALE ALE 
PLANIELOR 
ANTIEMETICE (PREVIN SAU OPRESC. VĂRSĂ- -- 


TURILE) - Busuioc, Cocculus palmatus, frunze de zmeur roşu, 
lobelia în doze mici, mentă şi frunze de piersic în doze mici, 
scoarță de plop alb, trifoi, Monarda punctata, mentă dulce, pecetea 
lui Solomon. Pentru oprirea vomei în cursul sarcinii se reco- 
mandă părţi egale de scoarță de plop alb şi trifoi. 

PENTRU STIMULAREA POFIEI DE MÂNCARE - 
Turtiţă mare, fag, obligeană, muşeţel, Cocculus palmatus, rădăcină 
de ghințură, ginseng, Gaultheria procumbens, Hydrastis canadensis, 
sovârv, frag, iarbă usturoasă, pelin alb, Chelone glabra, maghiran. 

 _ASTRINGENTE - Rădăcină de răculeņ (cel mai puternic as- 
tringent cunoscut); Erechtites hieracifolia, scoarță de stejar alb, 
rădăcină-de Gerařinm maculatum, scoarță de Myrica cerifera. 

BĂUTURI - Inflorescență de trifoi roşu, salvie, Monarda punc- 
tata, dafin american, frunze de frag, mentă, fenicul, frunze de 
zmeur roşu, isop, rocoină, iarba mâţei, Gaultheria procumbens, 
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Asclepias tuberosa (pentru inflamații ale ovarelor), brusture, frunze 
de piersic. 

PANCREAS - Lăsnicior, păpădie, Hydrastis canadensis, 
strugurii ursului, Exonymus atropurpurens, ardei iute, frunze de 
afin, frunze de coacăz. 


PROSTATĂ - Mătase de porumb, Hydrastis canadensis, fructe 
de palmier pitic, Nymphaea odorata, Barosma betulina, usturoi. 


BOLI ALE PIELII - Fag, lăsnicior, toporaşi, scoarță de cruşin, 
brusture, rocoină, lipicioasă, Corallorhiza odontorbiza, păpădie, 
soc, Hydrastis canadensis, magnolie, Helianthemum canadense, 
şofran, Smilax officinalis, dafin american, măcriş, Dicentra 
canadensis, verbină, trifoi alb, Gaultheria procumbens, Sanguinaria 
canadensis, hedeomă, pătlagină, stânjenel, Berberis aquifolium, ru- 
menioară, verdeaţa iernii, isop, Ceanothus americanus, trifoi roşu, 
Aralia racemosa. ei iA AS ag otel 


SPLINĂ - Lăsnicior, păpădie, Hydrastis canadensis, strugurii 
ursului, Euonymus atropurpureus, scoarță de stejar alb, roiniţă, 
grozamă, fenicul, rădăcină de ghinţură galbenă, isop, maghiran, 
pătrunjel, creţişor, ardei iute, Ceanothus americanum, aloe, ci- 
coare, angelică. T Erer re 


STOMAC (INDIGESTIE ŞI GAZE) - Angelică, frag, cim- 
bru, odolean, verbină, hamamelis, mălin american, salcie, 
Gaultheria procumbens, creţişor, muşeţel, maghiran, echinacea, 
Trillium pendulum, rocoină, aloe, cicoare, scoarță de Myrica ceri- 
Jera, Chelone glabra, toporaşi, trifoişte, obligeană, seminţe de chi- 
men, iarba mâţei, ardei iute, scoarţa arborelui de chinină, 
tătăneasă, Cocculus palmatus, piper de Cubebe, fenicul, ginseng, 
Hydrastis canadensis, Coptis trifolia, salvie, dafin american, ulm 
roşu, pecetea lui Solomon, mentă dulce, sunătoare, gumă arabică, 
isop, ceara albinei, Monarda punctata, pelin negru, urzică, sovârv 
(în special pentru aciditate stomacală), frunze de piersic, pătrunjel 

| de câmp, pătlagină, rută, anason, frunze de dafin, Simaba cedron. 


| "TESTICULE (INFLAMAŢII ŞI UMFLĂTURI) - Ro- 
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în care testiculele sunt umflate şi dureroase. Următoarele plante | 
se folosesc în amestec în cataplasme sau administrate pe cale in- 
ternă în modul obişnuit: brusture, 60 gr; lipicioasă, 30 gr; Sanicula 
marilandica, 30 gr; rădăcină de lăsnicior, 30 gr. 


TIROIDĂ - Scoarţă de Myrica cerifera, scoarță de stejar alb 
gura-lupului, Cimicifuga racemosa. i 


AFECŢIUNI UTERINE - Ulm, scoarță de Myrica cerifera 
(spălături), Cimicifuga racemosa, Caulophyllum thalictroides, 
Monotropa uniflora şi fenicul, gumă arabica (inflamarea uterului), 
Podophyllum peltatum , frunze de piersic, rută, Mitchella repens, 
sunătoare, hamamelis, schinduf, Trillium pendulum, Berberis 
aquifolium, traista ciobanului (pentru oprirea ciclului abundent), 
coada şoricelului (măreşte fluxul menstrual), Polygonum puncta- 
tum, strugurii ursului. Pentru spălături se folosesc scoarță de Gera- 
nium maculatum şi de stejar alb. 


UTILIZĂRI MEDICALE GENERALE ALE 
PLANTELOR 


ANTIEMETICE (PREVIN SAU OPRESC. VĂRSĂ- -- 
TURILE) - Busuioc, Cocculus palmatus, frunze de zmeur roşu, 
lobelia în doze mici, mentă şi frunze de piersic în doze mici, 
scoarță de plop alb, trifoi, Monarda punctata, mentă dulce, pecetea 
lui Solomon. Pentru oprirea vomei în cursul sarcinii se reco- 


mandă părţi egale de scoarță de plop alb şi trifoi. 


PENTRU STIMULAREA POFTEI DE MÂNCARE - 
Turtiţă mare, fag, obligeană, muşeţel, Cocculus palmatus, rădăcină 
de ghinţură, ginseng, Gaultheria procumbens, Hydrastis canadensis, 
sovârv, frag, iarbă usturoasă, pelin alb, Chelone glabra, maghiran. 


ASTRINGENTE - Rădăcină de răculeņ (cel mai puternic as- 
tringent cunoscut), Erechtites hieracifolia, scoarță de stejar alb, 
rădăcină-de Gerařiinm maculatum, scoarță de Myrica cerifera. 

BĂUTURI - Inflorescenţă de trifoi roşu, salvie, Monarda punc- 
tata, dafin american, frunze de frag, mentá, fenicul, frunze de 
zmeur roşu, isop, rocoină, iarba mâţei, Gaultheria procumbens, 
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Smilax officinalis, scoarță sau rămurele de mălin american, scoarță 
sau rămurele de mesteacán, cicoare, păpădie, ştevie creaţă, 
muşeţel, hamei, rădăcină de obligeană, Eupatorium purpureum, 
fructe de ienupăr, alfalfa, frunze verzi de ţelină, rută. 


PENTRU STIMULAREA BILEI - Apocynum androsaemi. 
folium, hamei, Rhamnus purshiana, Chionanthus virginica, ros- 
topască (stimulează evacuarea bilei din vezica biliară). 


PENTRU PURIFICAREA SÂNGELUI - Lăsnicior, 
Caulophyllum thalictroides, brusture, rocoină, păpădie, soc, 
Erechtites hieracifolia, rădăcină de ghințură galbenă, isop, urzică, 
Zanthoxylum americanum, trifoi roşu, Sanicula marilandica, dafin 
american, măcriş, Aralia racemosa, sunătoare, Dicentra canadensis, 
trifoi alb, ştevie creață, limba mielului, lipicioasă, echinacea, stân- 
jenel, Berberis aquifolium, Chionanthus virginica, schinel, iarbă 
mare, Smilax officinalis. 


PENTRU OPRIREA SECREȚIEI LACTATE - Salvie, 
rădăcină de Geranium maculatum (sânii se frecţionează cu ceaiul 
concentrat), camfor aplicat pe sâni. 


PENTRU UŞURAREA NAŞTERII - Cimicifuga racemosa, 
Caulophyllum thalictroides (provoacă durerile naşterii când sarcina 
a ajuns la termen), traista ciobanului, Aralia racemosa sau Mitchella 
repens (luate cu un timp înainte, scurtează durata naşterii), frunze 
de zmeur roşu - câte o ceaşcă (inclusiv sucul de la o portocală), trei 
ceşti pe zi în cursul ultimei luni de sarcină, vor face naşterea mai 
uşoară. Se combină cu Mitchella repens. Angelica ajută la ex- 
pulzarea placentei. 


~.” PENTRU STIMULAREA CIRCULAȚIEI - Ardei iure, 
 ghinţură, Hydrastis canadensis, isop, hamamelis, schinel. 

Combinaţie: Hydrastis canadensis, gura-lupului, ardei iute, 

* scoarță de Myrica cerifera, | 

PENTRU SPALATURI (VAGINALE) - Monotropa uni- 

flora şi fenicul, gumă arabică, nalbă mare, ulm roşu, strugurii ur- 


sului, scoarță de stejar alb, Nymphaea odorata, rădăcină de 
Geranium maculatum, schinduf, scoarță de Myrica cerifera. 


CE Scanned with OKEN Scanner 


PLANTE RECOMANDATE PENTRU PROBLEME MEDICALE 261 


EMETICE (PRODUC VOMĂ) - Scoarţă de Myrica cerifera, tri- 
foişte, doze mari de lobelia, muştar, Myrica cerifera, salcie albă, Senecio 
aureus, Eupatorium perfoliatum, Apocynum androsaemifolium. 


PENTRU CLISMĂ - Iarba mâţei, scoarță de Myrica cerifera, 
scoarță de stejar alb, traista ciobanului, rădăcină de Geranium 
maculatum, echinacea, frunze de frag, frunze de zmeur. 


PENTRU GARGARĂ - Scoarţă de Myrica cerifera, rădăcină 
de răculețņ, isop, smirnă, Erechtites hieracifolia, Helianthemum 


canadense, salvie, Hydrastis canadensis, linimentul lui Kloss diluat. 


LAXATIVE - Hydrastis canadensis, unguraş, isop, 
Podophyllum peltatum , lumânărică, frunze de piersic, Plantago 
psyllium, revent, salvie, sena, Euonymus atropurpureus, Soc, stân- 
jenel, Berberis aquifolium, Chionanthus virginica, aloe, laxativul 
lui Kloss pe bază de plante. | y 


PENTRU DEPENDENŢA DE ALCOOL (ALCOOLISM) 
- Odolean şi lobelia în părţi egale; la fiecare jumătate de oră se ad- 
ministrează 30 gr gura-lupului şi 15 gr odolean, în apă fierbinte, 
până se obţin rezultate, apoi se continuă până când dispare de- 
 pendenţa. Aşchii de lemn amar, scoarță de magnolie, iederă (cu 5 
frunze). 


PENTRU INDUCEREA 'TRANSPIR AȚIEI - Scoarţă de 
Myrica cerifera, frunze de soc, Corallorbiza odontorhiza, salvie, 
schinel, unguraş, isop, maghiran, hedeomă, şofran, cimbru, verbină. 


PENTRU CATAPLASME - Roiniţă, seminţe de in, gumă 

arabică, isop, nalbă mare, muştar, ulm roşu, Clematis virginiana, 
Gaultheria procumbens, rocoină, rumenioară, ardei iute, făină din 
seminţe de in, Polygonum punctatum şi cărbune vegetal, salvie 
roşie, brusture, lobelia, tătăneasă. 

PENTRU PROFILAXIA BOLILOR - Fructe de ienupăr 
(previn contractarea bolilor contagioase), schinel, angelică, 
rădăcină de ghinţură galbenă (minunată), usturoi, păpădie şi 
frunze de păpădie, afine şi frunze de afin, suc de lămaie. Se bea 
zilnic sucul din 4 lămâi, diluat pe jumătate cu apă. 
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ÎNLOCUITORI AI CHININEI - Monotropa uniflora, Hy- 
drastis canadensis, magnolie, scoarță de plop alb, coada şoricelulu, 
salcie (excelentă), inflorescenţă de Cornus florida, scoarță de Peru, 
gura-lupului, rădăcină de ghinţură, piersic, salvie, verbină, Enony- 
mus atropurpureus, Cteţişor, scoarță de salcie şi ardei iute 
(acţionează rapid: sunt tonice şi stimulatoare fără a avea efecte ad- 
verse), Eupatorium perfoliatum, ardei iute şi napi (coaja ŞI intreaga 
plantă rase), se administrată în doze de câte o lingură ori de câte 
ori este indicată o doză de chinină. i | 

NOTĂ: În cazul malariei este cel mai bine să se folosească 


chinina, 
RELEXANIE - Lobelia, Eupatorium perfoliatum, Eupatorium 
purpureum, Asclepias tuberosa, tinctură antispasmodică. 
PENTRU STIMULAREA LIBIDOULUI (AFRODISI- 
ACE) - Ginseng, pătlagină, nuc, schinduf, iasomie, şofran, cimbru 
de grădină, palmier pitic, | ar 
„PENTRU DIMINUAREA DORINȚEI SEXUALE - Sal- 
| cie neagră, hamei, salvie, gura-lupului, rădăcina de unicorn, 
Berberis aquifolium. | 
Ă PENTRU INDUCEREA SOMNULUI - Hamei, talpa 
gaştu, lumânărică, verbină, gura-lupului, mentă. Părţi egale de 


gura-lupului, papucul doamnei, hamei, iarba mâţei şi Cimicifuga 
racemosa. 


STIMULATOARE - Ardei iute, soc, Zanthoxylum ameri- 
canum, mentă, ghimbir, trifoi, salvie roşie, zmeur, urzică, 
hedeomă, rută, traista ciobanului, odolean. 


„PENTRU DEPENDENŢA DE TUTUN - Obligeană, 
magnolie, frunze şi seminţe de mirt, gura-lupului, verbină, mentă, 
iarba maţei, odolean, talpa gâştii, aşchii de lemn amar, anselică, 
Cimicifuga racemosa, Caulopbyllum thali i cur 


Heig C ctroides. Pentru curățirea 
sangelui se recomandă brusture sau echinacea. 
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Secţiunea prezintă o serie de afecţiuni alături de cauzele, simp- 
tomele şi tratamentul acestora cu ajutorul plantelor şi al altor 
metode naturiste pe care le-am aplicat, un timp îndelungat, în co- 
laborare cu medici competenţi. 

Sigur, nimeni nu trebuie să încerce să ia locul medicului. Când 
sunteţi bolnavi chemaţi un doctor competent pentru diagnosti- 
carea corectă a afecțiunii Dvs. în funcţie de care se pot recomanda 
plantele şi metodele naturiste potrivite pentru tratament. 

Notă: Următoarele plante nu trebuie utilizate pentru fabricarea 
alimentelor, băuturilor sau medicamentelor, conform listei în- 
tocmite în octombrie 1983 de FDA: Solanum dulcamara, San- 
guinaria canadensis, vârfuri de Cytisus scoparius, Acorus calamus, 
Convallaria majalis, Lobeloa inflata, Podophyllum peltatum, Viscum 
album, Hypericum perforatum, scoarţa de Euonymus atropurpureus 
şi Artemisia absinthium. Vă recomandăm să ţineţi cont de 
atenţionările incluse în prezentarea fiecăreia dintre aceste plante. 

Pentru informaţii suplimentare despre plantele medicinale şi 
utilizările acestora, consultaţi Partea a I-a, Capitolele 1-7. 


DISPEPSIE ACIDĂ 


CAUZE: Cărnurile, peştele, vânatul, ceaiul, cafeaua, alcoolul, 
piperul, muştarul, condimentele, oţetul, folosirea excesivă a sării, 
praful de copt, apa gazoasă, jeleurile, deserturile dulci, bomboanele, 
conservele, clăritele, produsele de patiserie, mâncatul neregulat, 
mâncatul seara târziu, amidonul în exces, hrana preparată neco- 
respunzător, pâinea cu amidon sau prost coaptă, alimente prea reci 
sau prea fierbinţi şi hrana gătită în vase de aluminiu. 

SIMPTOME: Pierderea poftei de mâncare, dureri de cap, in- 
somnie, urină acidă, transpiraţie acidă sau abundentă, gust acru în 
gură, aciditate stomacală, oboseală, vomă accidentală, senzaţie de 
arsură în coşul pieptului sau abdomen, gaze în stomac. 


TRATAMENT: Produsele pe bază de soia constituie un 
| 265 
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remediu excelent pentru dispepsia acidă. Regimul alimentar com- 
pus din lapte de soia, zer sau suc de portocale, UN), Essey a zile 
sau o săptămână, este foarte eficient. Evitaţi a a Con- 
sumaţi pesmet, pâine din soia sau cereale integrale. Cu cât hrana 
consumată este mai uscată, cu atât mal rapid dispare aciditatea. 
Mestecaţi! Mestecaţi! Mestecaţi pâna când alimentele devin 
lichide, saturate de saliva care are o reacţie alcalină. Procedând în 
acest fel, procesul normal de digestie poate incepe inca din gură. 
Nu consumaţi lichide între felurile de mâncare, 

Nu mâncaţi între mese sau cu câteva ore inainte de culcare! 2 

După ce aţi ţinut acest regim câteva zile până la o săptămână, 
mâncaţi în fiecare zi, preferabil la prânz, un singur fel de mâncare 
pe bază de legume. Fiţi atenţi la combinarea alimentelor. Evitaţi 
să consumaţi fructe şi legume la aceeaşi masă, deoarece fructele se 
digeră mult mai rapid decât legumele iar când cele două se com- 
bină digestia este încetinită. Nu mâncaţi nici unul dintre produsele 
menţionate la punctul CAUZE în primul paragraf, deoarece, în 
caz contrar, dispepsia acidă reapare. 

TOATE ACESTE SIMPTOME SUNT REZULTATUL 
UNOR ANI LUNGI DE TRAI NESĂNĂTOS. NU TRE- 
BUIE SA VA AŞTEPTAŢI SA DISPARA IMEDIAT. Este 
nevoie de perseverenţă dar perseverând veţi câştiga şi veţi fi răs- 
plătiţi din plin. 

Următoarele alimente sunt bogate în sodiu şi magneziu şi tre- 
buie consumate din abundență: 


portocale mere 

sfeclă cireşe 
morcovi căpşuni 
ţelină ridichi 
castraveți „smochine 
bame fasole verde 


Pătrunjelul de câmp, creţişorul, obligeana şi menta sunt 
plante cu un efect extrem de benefic. Hydrastis canadensis 
pudră, un sfert de linguriţă într-un pahar cu apă fierbinte sau 
rece, cu o oră înainte de mese, are un efect curativ foarte bun. 
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Datorită gustului neplăcut, este foarte posibil să preferaţi să 
luaţi Hydrastis canadensis sub formă de capsule. 


APENDICITĂ 


CAUZE: Constipaţia poate, într-o oarecare măsură, contribui 
la apariţia apendicitei; la fel şi un regim alimentar compus mai 
ales din alimente devitalizate, cum ar fi produse pe bază de făină 
albă, trestia de zahăr şi derivați din trestie de zahăr, alimente grase 
şi prăjite, ceai, cafea, ciocolată, precum şi combinarea greşită a 
alimentelor. În cazurile de apendicită, se recomandă evitarea totală 
a produselor amintite precum şi a băuturilor alcoolice, tutunului 
şi a tuturor băuturilor şi alimentelor cu efect stimulator. 

Apendicele se inflamează atunci când se blochează deschiderea 
sa spre intestin şi nu îşi mai poate evacua normal conţinutul. Dacă 

area şi inflamarea continuă, în absenţa unui tratament adec- 
vat, apendicele se poate perfora producând în abdomen o infecţie 
gravă care, îi anumite situaţii, se poate dovedi fatală. i 
SIMPTOME: Greaţă şi vomă, durere şi disconfort în jurul om- 
bilicului şi jos în partea dreaptă a abdomenului, constipaţie sau 
scaune moi, puls accelerat şi, în general, o creştere a temperaturii 
la 38-39*C. Durerea, de obicei, se agravează la apăsare pe abdomen 
sau la mişcare. Tragerea genunchilor în sus poate calma durerea. 

TRATAMENT: Curăţaţi colonul cu o clismă, de preferat o 
clismă cu plante. Folosiţi cât mai multă apă posibil, cât de caldă 
poate fi suportată. Tratamentul este foarte bun dar, deşi adese- 
ori calmează durerile imediat, foarte rar vindecă boala. Dacă se 
face o clismă cu plante, folosiţi fie mentă dulce, iarba mâţei, 
scoarță de stejar alb, scoarță de Myrica cerifera sau Geranium 
maculatum. Dacă nu aveţi la dispoziţie aceste plante, utilizaţi 
apă simplă. În cazul în care durerile persistă, o clismă foarte 
fierbinte numai cu iarba mâţei, în mod frecvent, le calmează. 

In cursul nopţii aplicaţi o cataplasmă preparată astfel: o mână 
de frunze zdrobite sau mărunţite de lumânărică la care se adaugă 
o lingură de lobelia, fărâmiţată sau pudră, şi un vârf de ghimbir. 
Amestecaţi ierburile în apa clocotită până se obţine consistenţa 
unei paste, adaugând pudră de ulm roşu sau făină de porumb. 


i 


CE Scanned with OKEN Scanner 


268 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


Aplicaţi cataplasma caldă, lăsaţi-o până se răceşte, apoi repetaţi 
procedeul. Ap. | SE nl ua 

În cazul unei crize de apendicită, treceţi pe o dietă lichidă, 
consumând zilnic supe bogate în substanţe alcaline, suc de 
fructe şi câteva pahare de ceai de ulm roşu. După ce criza a tre- 
cut, urmaţi regimul alimentar recomandat în Partea å V-a, 
Capitolul 11, Dieta normală. art | 

Precauţii: Dacă este vorba despre o apendicită acută, nu apli- 
caţi căldură pe abdomen şi nu faceţi clisme; trebuie să apelaţ la 
ajutor medical competent imediat. Orice întârziere poate cauza 
complicaţii periculoase. 


' ASTM 


CAUZE: Cei mai mulţi, dar nu toți, pacienţii suferind de 
astm s-a constatat că sunt alergici la anumite substanţe (anti- 
geni) care provoacă o criză acută, Substanțele care declanşează 
criza sunt numeroase, de la anumite alimente, medicamente 
şi chimicale până la polen şi mulţi alţi factori alergeni. Căile 
respiratorii sunt pline de mucozităţi ceea ce face ca respiraţia 
să devină foarte dificilă. De foarte multe Ori, în cazul pa- 
cienţilor cu astm, s-a constatat existenţa unor probleme aso- 
ciate la nivelul stomacului, intestinelor sau rinichilor. 
Consumarea unor anumite alimente poate provoca uneori 
criza de astm. f 

SIMPTOME: Cel mai frecvent apar respirația dificilă, 


şuierătoare şi tusea, Tusea este atât de gravă încât pacientul se 


teme să nu moară sufocat. Crizele cele mai grave se produc 


frecvent în cursul nopţii sau dimineaţa devreme. Bolnavul are 
senzaţia că trebuie să lupte pentru a respira şi poate simţi 
nevoia să se ridice, să se ducă la o fereastră deschisă sau 
într-un loc cu mult aer curat. În cazurile grave, pacienţii 
capătă o culoare neagră la faţă sau devin livizi datorită lipsei 
de oxigen. 

TRATAMENT: Dacă substanţa care provoacă criza este 
cunoscută, trebuie evitată cu orice preţ. In cazul în care pa- 
cientul cu astm este fumător, în mod obligatoriu trebuie să 
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renunţe imediat la fumat. Emeticele sunt utile atunci când 
criza se produce la scurt timp după masă. Am descoperit că 
următorul emetic este extrem de eficient: turnaţi o jumătate 
de litru de apă clocotită peste o linguriţă de lobelia; lăsați să 
infuzeze câteva minute şi beţi câteva cești calde. Dacă voma 
nu se produce, introduceţi degetul pe gât până când se de- 
clanşează. In cazul în care nu aveţi la dispoziţie lobelia, beţi 
apă călduţă cu puţină sare, câte o ceaşcă una după alta, până 
când se produc vărsăturile. În plus, pentru curăţarea stomacu- 
lui şi plămânilor, un efect benefic îl va avea un pic de muştar, 
o lingură la un pahar cu apă. Dacă stomacul se curaţă printr-una 
dintre aceste metode, de obicei, criza se calmează imediat. După 
aceea, beţi o ceaşcă de ceai de mentă sau mentă dulce sau 
limonadă fierbinte (neîndulcită) pentru a linişti stomacul. 

Puneţi comprese fierbinţi pe stomac, ficat şi splină. Se pot pune 
şi în zona plămânilor. Apoi, pacientul trebuie băgat într-o baie 
fierbinte, un pic peste temperatura corpului, în care să stea 45-60 
de minute sau şi mai mult. Nu lăsaţi ca apa să se răcească şi conti- 
nuaţi să adăugaţi apă fierbinte. Terminaţ baia cu o frecţionare cu 
apă rece sau cu un duş rece. Băile reci făcute dimineaţa, dând cu apă 
rece în special pe gât şi umeri, sunt foarte utile pentru astm, 

Un obicei foarte bun este administrarea unor tonice pe bază de 
plante. Am constatat că următorul tonic este excelent: părţi egale 
din lobelia, scoarță de mălin american, gura-lupului, ghinţură, 
odolean, obligeană şi piper de Cubebe. A mestecaţi bine şi puneţi 
o linguriţă cu vârf la o ceaşcă de apă clocotită. Beţi câte o ceaşcă 
din acest ceai, de 3-4 ori pe zi, înainte de mese şi o ceaşcă fierbinte 
înainte de culcare, Dacă nu aveţi la dispoziţie toate aceste plante, 
folosiţi numai două, trei sau oricâte aveţi. În cazul constipaţiei, se 
recomandă folosirea laxativului din plante menţionat în Partea a 
I-a, Capitolul 3, administrat seara, i 

Oricare dintre plantele următoare poate fi folosită pentru 
prepararea unui ceai aşa cum am amintit mai sus: isopul, 
verbina, Symplocarpus: foetidus, podbalul, lumânărica, ungu- 
raşul, plopul, Cimicifuga racemosa, Eriodictyon glutinosum, 
ceara albinei, Pilocarpus microphyllus, Eupatorium perfoliatum, 
rocoina, mierea ursului, Heracleum lanatum, Asclepias 
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tuberosa, cimbrul, Czulopbyllum tbaliciroides, obligeana şi 
piperul de Cubebe. Folosiţi una, două sau mai multe dintr e 
aceste plante şi amestecaţi-le în proporţii egale. Administraşi 
aşa cum am menţionat anterior. Pentru copii, doza trebuie să 
fie mai mică, în funcţie de vârstă, sau ceaiul poate fi mai slab 
şi administrat mai des. Am obţinut rezultate bune folosind 
numai o singură plantă dintre cele indicate pentru astm, astfel 
încât puteţi citi descrierile lor şi alege pe aceea sau acelea pe 
care le consideraţi cele mai potrivite pentru cazul Dys. 
Tinctura ântispasmodică şi preparatul pe bază de plante indicat 
pentru tuse sunt foarte eficiente în tratarea astmului. Pentru 
amândouă găsiţi formulele în Partea a I-a, Capitolul 3, 

„Dietă: Regimul alimentar este un factor extrem de important 
în tratamentul cazurilor de astm. O dietă simplă, hrănitoare, fără 
efecte stimulatoare, este întotdeauna utilă. Este de preferat o masă 
mai consistentă la prânz şi o alta mai uşoară seara. Regimul pe 
bază de fructe este extrem de recomandat, după care se pot con- 
suma numa! cu moderație alimente consistente, combinându-le 
foarte puţin la o singură masă. Pesmetul şi fulgii de grâu integrali 
cu lapte de soia sunt excelenți. Cu lapte de soia se poate mânca şi 
pâine prăjită. Se pot consuma legume, cele cu frunze fiind în spe- 
cial indicate. Se pot mânca cartofi fierti în coajă la abur, copți sau 
piure; de asemenea, orez brun natural, preparat în foarte puţină 
apă şi zeamă de fulgi de ovăz cu puţină miere sau unt din soia. 

Nu uitaţi, intestinele trebuie să fie libere. Se recomandă 
baia zilnică sau mai multe băi dacă doriţi şi exerciţii în aer 
liber. Insistaţi asupra respirației profunde. Aerisiţi bine dor- 
mitorul. Tratamentele cu apă şi clismele, dacă sunt necesare, 
trebuie continuate un timp. Urmaţi cu stricteţe tratamentul 
descris mai sus şi veţi obţine rezultate minunate. 


ESCARE 


CAUZE: Presiune asupra pielii datorită şederii mult timp în 
aceeaşi poziţie. Poziţia unui pacient care stă la pat trebuie schim- 
bată des. Dacă acestor bolnavi li se acordă o ingrijire corespunză- 
toare, sunt spălaţi şi întorşi frecvent, foarte rar vor avea escare. 
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TRATAMENT: Aplicațiile fierbinţi şi reci însoţite de 
frecţionări minuţioase asigură o circulaţie bună şi previn apariţia 
escarelor sau reduc mult din suferinţa provocată de acestea. Se re- 
comandă un ceai de hamamelis cu care se spală rănile cel puţin de 
3-4 ori pe zi. Linimentul lui Kloss, menţionat în această carte, este 
de asemenea excelent pentru vindecarea rănilor de orice fel. În 
cazul rănilor cu puroi, se presară pe deasupra pudră din rădăcină 
arsă de Geranium maculatum. Cel mai bun preparat pentru 
spălarea escarelor se face din câte o linguriţă de Hydrastis canaden- 
sis, smirnă şi acid boric, adăugate într-o jumătate de litru de apă 
clocotită. După spălarea rănii se presară părţi egale de Hydrastis 
canadensis şi smirnă sub formă de pudră. Aceasta va ajuta la neu- 
tralizarea substanţelor toxice şi va vindeca infecția, având şi efect 
cicatrizant. Acoperiţi rana cu un bandaj îmbibat în ulei de măs- 
line. Expuneţi din când în când rana la aer. 


UDAREA PATULUI (ENURESIS) 
l> 

CAUZE: Aproximativ 10% din copiii de vârste mici, mai 
mult băieţii decât fetiţele, sunt deranjaţi de udarea patului în 
timpul nopţii. De obicei, este vorba despre o problemă 
funcţională sau emoţională care poate fi asociată somnambu- 
lismului. Copiii slabi şi subnutriţi sunt mult mai predispuşi la 
enuresis. Alte cauze pot fi afecțiunile renale sau ale vezicii 
urinare, mâncatul sau băutul seara târziu, înainte de a merge 
la culcare, sau diferite probleme intestinale, cum sunt consti- 

paţia, gazele în exces sau viermii. | 
TRATAMENT: Nu daţi copilului să mănânce sau să bea 
cu câteva ore înainte de culcare. Se interzic alimentele şi bău- 
turile cu efect excitant de genul ceaiului, cafelei, băuturilor 
răcoritoare, pâinii albe sau produselor din trestie de zahăr. 
Nici un lichid sau aliment nu este permis după orele 16,00 - 
17,00. Dacă este posibil, copilul trebuie să doarmă pe o parte 
sau pe burtă, mai degrabă decât pe spate. Uneori poate ajuta 
ridicarea puţin a părţii de la picioare a patului. Băile reci 
dimineaţa şi masajul, dacă este posibil, împreună cu mult 
exerciţiu în aer liber, se vor dovedi de mare ajutor. Trebuie 
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depus un efort deosebit pentru a descoperi care este ora la care 
copilul udă patul. În general, se întâmplă cam la o oră şi jumă- 
tate după ce s-a culcat şi apoi, din nou, în jurul orei 3 noaptea. 
Copilul trebuie trezit şi dus la baie cu puţin timp înaintea 
acestor ore până când obişnuinţa va dispărea. Uneori, dacă 
vezica urinară sau rinichii sunt foarte iritaţi, compresele apli- 
cate în zona vezicii sau pe întreaga lungime a şirei spinării îm- 
bunătăţesc situaţia. 

În plus, faceţi un ceai combinând în părţi egale pătlagină şi 
sunătoare, Puneţi o linguriţă din amestec la o ceaşcă de apă 
clocotită. Lasăţi să infuzeze, Daţi copilului una sau două cești 
pe zi, în doze de câte un sfert de ceaşcă o dată. Ceaiul poate fi 
îndulcit cu puţină miere astfel încât copilul să nu obiecteze la 
gust. Fiecare dintre plantele amintite este eficientă şi singură 
dar este mai bine să le folosiţi pe amândouă. 

Aveţi grijă să evitaţi constipaţia deoarece evacuarea normală a 
intestinelor este absolut necesară. Clismele calde cu plante sunt 
utile pentru rezolvarea acestei situaţii dacă este cazul. 

Este absolut inutil să certaţi copilul pentru că nu veţi face decât 
să devină nervos şi să-i fie mai greu să învingă acest obicei. Trebuie 
depuse eforturi deosebite pentru a-l ajuta să lupte cu această obiş- 
nuinţă nefericită pe care, chiar dacă o detestă, nu o poate depăşi 
fără sprijinul părinţilor. 


INFLAMAȚIA VEZICII URINARE (CISTITA) 


CAUZE: Cauza imediată a majorităţii cistitelor este o anu- 
mită bacterie. Bacteria care constituie, în general, cauza acestei 
afecţiuni este prezentă, de obicei, în intestinul gros. Cistita 
poate fi provocată şi de răni, lovituri sau căzături, de boli in- 
fecţioase sau de introducerea cateterelor în vezica urinară. Ex- 
punerea la frig după transpiraţie, obiceiurile alimentare 
incorecte, constipaţia, hemoroizii şi nervozitatea extremă pot 
constitui factori care contribuie la apariţia acestei boli. Cistita 
se întâlneşte şi la bărbaţii care suferă de boli venerice. 

SIMPTOME: Cistita apare mult mai frecvent la femei decât 
la bărbaţi. Simptomele cele mai obişnuite sunt senzaţia de arsură 
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şi durerea la urinat, urinarea frecventă, urina tulbure, uneori chiar 
cu sânge, nevoia imperioasă de a urina. Mai pot apărea o uşoară 
febră sau chiar o febră mare, apetit scăzut sau lipsa poftei de mân- 
care, setea puternică şi mina nefericită. 

TRATAMENT: Primul lucru care trebuie făcut este o clismă 
în colon cu ceai de iarba imâţei, care va avea un efect extrem de 
liniştitor. Ceaiul se face dintr-o lingură de iarba mâţei la 1 litru de 
apă. Clisma trebuie administrată cât de fierbinte se poate suporta, 
la circa 4043*C. Apoi se iau nişte plante cu efect laxativ; părți egale 
de sena, scoarță de cruşin, mentă dulce, piper de Cubebe şi nalbă 
mare constituie o combinaţie excelentă. După ce amestecați aceste 
plante, faceţi ceaiul dintr-o linguriţă la o ceaşcă de apă clocotită. 
Beţi 1 până la 4 ceşti pe zi, mai mult sau mai puţin în funcţie de situ- 
aţie, dar aveţi grijă ca întestinele să fie bine evacuate. | 

Unul dintre cele mai eficiente remedii îl constituie in- 
jectarea unui ceai de plante în vezică: PROCEDEUL TRE- 
BUIE APLICAT DE CATRE O ASISTENTA MEDICALA 
CALIFICATA SAU CINEVA CARE ARE COMPE- 
TENŢA SĂ VĂ ÎNVEŢE. | 

Luaţi ò linguriţă cu vârf de Hydrastis canadensis, una cu piper de 
Cubebe şi una de nalbă mare. A mestecaţi-le şi dizolvaţi-le într-un 
litru de apă clocotită. Lăsaţi să infuzeze, amestecând bine. După 
ce sedimentul se depune, strecuraţi ceaiul cu atenţie astfel încât să 
nu mai rămână depuneri. Luaţi un cateter steril, mic şi moale, din 
cauciuc, şi un recipient steril pentru clismă. (În prezent, sunt 
disponibile pe piaţă echipamentele sterile necesare pentru cate- 
terizare.) Puheţi ceaiul de plante, un pic mai mult decât călduţ, în 
recipient şi ataşaţi cateterul vârfului de cauciuc al tubului de 
clismă; ungeţi cateterul şi introduceţi] cu blândeţe în vezică. Lăsaţi 
ca ceaiul să se scurgă încet în vezică până la senzaţia de umplere. 
30-60 gr sunt, de obicei, suficiente pentru a avea această senzaţie 
dar continuaţi până când aţi introdus de câteva ori mai mult. 
Lichidul trebuie reţinut cât mai mult timp posibil. Procedeul tre- 
buie repetat de 2 sau 3 ori pe zi iăr rezultatele obţinute vor fi bune. 
Injectarea în vezică, folosind această metodă, a unei soluţii de ulm 
roşu şi apă este, de âsemenea, foarte eficientă deoarece are un 
puternic efect calmant şi curativ. 


=! 4 


CE Scanned with OKEN Scanner 


274 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


Există două ceaiuri de plante recomandate în special pentru 
inflamarea vezicii urinare. Unul este ceaiul din seminţe de in; 
puneţi o linguriţă la o ceaşcă de apă clocotită şi beţi 3 ceşti pe zi, 
Cel de-al doilea este o combinaţie, în părţi egale, de Barosma be. 
tulina şi strugurii ursului. Preparaţi ceaiul procedând la fel ca pen- 
tru seminţele de in şi beşi 1 până la 4 ceşti pe zi. Plantele amintite 
pot fi administrate şi sub formă de capsule dar, în acest caz, trebuie 
să beţi o cantitate mare de apă. eta AA, 

Puneţi comprese în zona vezicii şi pe intreaga lungime a 
şirei spinării. Băile de şezut au un efect extrem de benefic. În 
cazurile grave, trebuie repetate de 2 sau 3 ori pe zi până la 
calmare. | , j 

Dietă: Regimul alimentar trebuie să fie uşor şi hrănitor. 
Sunt strict interzise toate alimentele iritante şi excitante. Evi- 
taţi alimentele cu un conţinut bogat în proteine. Piureul de 
cartofi, preparat după reţeta prezentată în Partea a V-a, Capi- 
tolul 2, este foarte bun deoarece, spre deosebire de modul 
obişnuit de pregătire, se adaugă lapte de soia care are o reacţie | 
alcalină extrem de puternică iar cartofii nu sunt curăţaţi de 
coajă inainte de fierbere. Cartoful trebuie lăsat întreg pentru 
că îndepărtând coaja se pierd şi substanţele minerale. Con- 
sumaţi şi supa bogată în potasiu prezentată în carte. (Vezi in- 
dexul.) Este foarte bună. În plus, brânza de vaci din soia, 

laptele de soia cu pesmet, toate legumele cu frunze, morcovii, 
bamele, conopida şi vinete sunt foarte indicate. 

„Regimul pe bază de fructe constituie modalitatea cea mai 
sigură de a curăța organismul. Fructele sunt intotdeauna bune 
deoarece sunt bogate în săruri alcaline ŞI ajută la combaterea 
acidității, j 

Beşi 1-2 litri de apă pe zi astfel încât urina să fie normală, neiri- 
tantă, Este foarte important. Acelaşi tratament este excelent pen- 
tru orice afecţiune a vezicii urinare. i 

Vezica trebuie evacuată în momentul în care se simte nevoia 
de a urina şi, de asemenea, după orice act sexual. 


L 


d 


CE Scanned with OKEN Scanner 


TERAPIA CU AJUTORUL PLANTELOR MEDICINALE 275 


TOXEMIE ŞI INFECŢII ALE SÂNGELUI 


CAUZE: Condiţii improprii de igienă, diferite infecţii, 
ansarea incorectă a rănilor. 

SIMPTOME: Boala debutează cu frison solemn şi stare de de- 
presie. Frisoanele, urmate de transpiraţie abundentă, sunt 
frecvente, Ritmul pulsului devine extrem de accelerat iar zona din 
jurul rănii se înroşeşte şi este inflamată şi dureroasă. Respirația se 
accelerează iar pacientul prezintă un facies anxios. Temperatura 
este ridicată. 

TRATAMENT: Echinacea este o plantă foarte utilă pentru 
purificarea sângelui, în special în cazul în care există tendința 
evoluţiei spre cangrenă. Administrată pe cale internă, este eficientă 
în apendicite pentru prevenirea cangrenei şi peritonitei şi se reco- 
mandă în scarlatină, malarie, septicemie postnatală, tonsilită, dif- 
terie şi febră tifoidă. an 

Faceţi o clismă în colon. Beţi zilnic cât mai multe ceşti de ceai 
de echinacea, de la o linguriţă şi până la o ceaşcă; sau, sub formă 
de pudră în capsule, luați 2 capsule No.00 la 2 ore. | 

Beţi exclusiv sucuri de fructe câteva zile, în special de grepfrut, 
portocale, lămâi şi ananas. Nu amestecați sucurile. Beţi câte unul 
singur dar în cantităţi mari. Păstraţi temperatura constantă în 

cameră şi profitaţi din plin de aerul curat. 

Când pacientul are frisoane, se recomandă să bea frecvent O 
ceaşcă de apă fierbinte în care se dizolvă puţin ardei iute. O lin- 
guriță cu vârf de cărbune vegetal pudră pusă într-o ceaşcă cu sufi- 
cientă apă fierbinte pentru a forma o pastă, diluată şi băută toată 
o dată, este foarte eficientă. Cărbunele vegetal poate fi folosit cu 
rezultate foarte bune şi în cataplasme, (Vezi Partea a IX-a, Capi- 
tolul 4, Importanța cărbunelui vegetal.) i 

Spălaţi rana foarte bine cu o soluţie de acid boric şi în cazul în 
care supurează şi arată rău, presăraţi direct pe rană părţi egale de 
pudră de smirnă şi Hydrastis canadensis. (Vezi lista plantelor din 
index la punctul 'Toxemie.) - 
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CAUZE: Igiena defectuoasă, infecțiile pielii, sânge TAS da- 
torită proceselor de descompunere din organism. Faptu sa R pen 
soană are furuncule sau carbunculi denotă existenţa unor toxine 
şi materii reziduale în organism precuniă FL O; MINAC! SCRAN 
Unele glande minuscule sau alteori rădăcina unui fir de păr îşi pot 
înceta activitatea; atunci apare un coş mic care dacă este tratat ime- 
diat va dispărea rapid. În continuare, zona punctului roşu Sau a 
coşului devine sensibilă şi extrem de dureroasă, Foarte rar apare 
un singur furuncul. În general, urmează câteva recidive. 

TRATAMENT: În cazul în care carbunculul sau furunculul se 
află la rădăcina unui fir de păr acesta trebuie smuls; apoi, se aplică 
puţin din linimentul a cărui reţetă a fost prezentată în Partea a Il- 
a, Capitolul 3. Dacă tratamentul se face chiar de la început şi lini- 
mentul se aplică în mod repetat, furunculul trebuie să dispară. În 
cazul apariţiei unui coş, acesta trebuie spart, se stoarce puroiul după 
care se aplică linimentul. Nu trebuie însă nicioadată stoarse coşurile 
apărute pe faţă sau în zona capului. Este absolut necesar ca sub- 
stanţele reziduale să fie eliminate din.organism. Intestinele trebuie 

| bine evacuate. Se recomandă plante cu efect laxativ. Echinacea, 
care este excelentă pentru curățirea sângelui, se administrează în 
doze de 2 capsule de 2 ori pe zi. Dieta de purificare ţinută o săp- 
tămană sau mai mult şi eliminarea toxinelor constituie o modali- 
tate foarte eficientă pentru a scăpa organismul de furunculi şi 
carbunculi. Pentru prevenirea răspândirii acestora se folosesc cu 
mult succes băile fierbinţi urmate de un masaj energic cu sare. Băile 
reci sunt excelente pentru stimularea circulaţiei şi a întregului or- 
ganism. Starea generală de sănătate trebuie restabilită. 

Portocalele sunt practic un remediu specific pentru persoanele 
cu furunculi sau carbunculi. Ajută la restabilirea stării de sănătate 
a organismului, îndepărtând astfel cauza care a provocat apariţia 
bolii. Se pot consuma fără restricţii, 12 sau mai multe în fiecare zi, 
fie singure, fie în comibinaţie cu grepfrut. Se pot, de asemenea, 
mânca multe legume proaspete, mai ales cele cu frunze, ca de 
exemplu frunze de napi, spanac etc. Sunt indicate roşiile conser- 
vate sau, preferabil fără condi ă 

» Proaspete, tara condimente. Se recomandă o 
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masă numai cu roşii, fără a le combina cu alte alimente. 

4 Compresele fierbinţi şi reci, aplicate pe furunculi timp de o 
jumătate de oră, de 3 ori pe zi, sunt foarte utile. 'Ţineţi compresa 
fierbinte circa 30 de minute iar pe cea rece cam 30 de secunde. Al- 
ternarea compreselor fierbinţi şi reci se poate face în cazul în care 
furunculii se află într-o partea accesibilă a corpului, cum ar fi pe 
braţe sau picioare. 

Este important ca niciodată să nu se stoarcă sau să se incizeze 
un coş, furuncul sau carbuncul înainte ca zona respectivă să fie 
curățată perfect cu alcool sau altă soluţie adecvată, mâinile şi 
unghiile să fie dezinfectate iar Orice ac, bisturiu sau orice alt instru- 
ment să fie sterilizat prin fierbere în apă timp de 10 minute. Aceste 
măsuri sunt foarte importante deoarece prin stoarcere se fa- 
cilitează trecerea infecţiei în sânge care o poate transporta şi în 
alte părţi ale corpului. 


SÂNI (ÎNTĂRIŢI SAU INFLAMAŢI) 


CAUZE: Inflamaţiile sânului sunt frecvent asociate de 
alăptat şi secreția lactată. Bacteriile pot ajunge la sân prin mici 
rosături, fisuri sau laceraţii din apropierea sfârcului. 
SIMPTOME: În sân apare o umflătură tare, dureroasă, în- 
soțită de pulsaţii, arsură, agitație şi febră. Sub piele se poate 
simți o masă întărită, foarte sensibilă şi caldă la palpat. Pielea 
din zonă are culoarea roşiatică spre roşie. 

TRATAMENT: Adeseori simpla spălare a pieptului infla- 
mat cu ceai de arin negru calmează inflamaţia şi durerea. 
Tratamentul prezentat în continuare este excelent pentru 
cazurile în care sânul este inflamat, umflat ori întărit sau sfâr- 
curile sunt dureroase. Folosiţi aplicaţii fierbinţi şi reci, uscate, 
pentru diminuarea durerii şi inflamaţiei. Procedeul trebuie 
- continuat până la calmare. Apoi aplicaţi o soluţie preparată 

astfel: amestecați bine o jumătate de litru de ulei din seminţe 

de in, 120 gr mentă dulce şi 120 gr spirt camforat. Înmuiaţi un 

tifon în această soluţie şi aplicaţi-l pe piept, asigurându-vă ca 
partea afectată să fie acoperită în întregime. Repetaţi aplicaţia 
de câte ori este necesar. 
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Când pieptul este umflat, o cataplasmă cu ulm roşu şi 
puţină lobelia are un efect extrem de i Aa ar Partea a 
Il-a, Capitolul 3.) Şi cataplasma preparată in rumenioară şi 
făină de porumb este foarte eficientă. d. intai 

Se recomandă să se bea zilnic 3-4 ceşti de ceai făcut din părți 
egale de ghimbir, Hydrastis canadensis şi Cimicifuga racemosa, 

În cazul în care şi după acest tratament formațiunea în- 
tărită nu dispare sau roşeaţa, zona caldă şi durerea persistă, 
apelaţi la ajutor medical competent. : 


BOALA LUI BRIGHT (NEFRITA) 


CAUZE: Boala lui Bright este un termen descriptiv 
cuprinzător, folosit de obicei pentru infecțiile renale. În mod 
frecvent, afecțiunea apare după infecţii streptococice ale gâ- 
tului sau pielii. Uneori se asociază cu alte boli cum ar fi febra 
tifoidă, gripa, difteria, pneumonia, vărsatul sau scarlatina. 
Băuturile alcoolice, ceaiul, cafeaua şi condimentele pot 
provoca unele probleme renale. Medicamentele cu marcă în- 
registrată, care se eliberează fără reţetă, ar putea fi o altă cauză. 
Hrana preparată în recipienţi de aluminiu este dăunătoare şi 
nu ar trebui să fie consumată niciodată, mai ales de cei care 
suferă de boala lui Bright în stadiu acut sau cronic. 

SIMPTOME: Unul dintre cele mai obişnuite simptome 
este pierderea poftei de mâncare. Alteori poate exista o do- 
poi, când mâncarea este pusă 
fuză. În unele cazuri, mani- 
» febră, dificultăţi la respiraţie 
ea gleznelor şi umflături sub 
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Ge uri ările dese în cursul nopţii 
insoțite de senzaţia de arsură. Uneori, aceste simptome 
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debutează foarte brusc dar, alteori, apar treptat, în timp. Alte 
manifestări sunt febra, frisoanele, durerile de cap, ameţelile 
greaţa, voma, condiţii în care pacientul slăbeşte foarte mult. 
Această afecţiune, care apare frecvent şi la copiii între 3 şi 7 
ani, trebuie tratată corect încă din stadiile incipiente pentru a 
se evita deteriorarea permanentă a rinichiului. 

: TRATAMENT: Este necesară o evacuare regulată şi sufi- 
cientă a intestinelor care se poate obţine prin clisme cu scoarță 
de stejar alb, scoarță de Myrica cer:fera şi scoarţa rădăcinii de 
Geranium maculatum. In lipsa acestor plante, folosiţi apa 
foarte caldă de la robinet în care puneţi puţin săpun obişnuit. 
Este important să se menţină pielea curată; se recomandă să 
se facă zilnic o baie suficient de caldă pentru a înroşi pielea. 
Cât timp este în baie, pacientului i se pot da să bea 2 sau 3 
ceşti de ceai de Asclepias tuberosa sau de salvie. Acest tratament 
deschide porii şi stimulează transpiraţia. Este indicat să se stea 
în baie cel-puţin o jumătate de oră. Totul se termină cu un 
duş rece scurt sau cu frecţionarea rapidă cu un prosop rece, 
după care corpul se şterge foarte bine. Trebuie evitat curentul 
pentru a preveni răcelile. Masajul cu sare stimulează puternic 
activitatea pielii. Un lucru excelent care poate fi făcut după 
baie este învelirea pacientului într-o pătură şi aşezarea sa în 
pat unde i se dă să bea în continuare ceai de Asclepias tuberosa 
sau salvie pentru a stimula transpiraţia. Aplicarea compreselor 
pe şira spinării, urmată, de fiecare dată, de frecţionarea 
coloanei cu apă rece şi frecarea pielii temeinic, până se usucă, 
înainte de o altă aplicare, constituie -o metoda excelentă de a 
calma durerile. Acelaşi procedeu trebuie aplicat şi pe stomac, 
ficat şi splină. 

Ceaiul din vârfuri de grozamă şi frunze de nalbă mare 
(părţi egale) este foarte eficient, Pacientul trebuie să se odih- 
nească foarte bine şi este necesar să se încerce eliminarea tu- 
turor cauzelor de nervozitate sau îngrijorare. Camera în care 
stă trebuie să fie bine aerisită, caldă şi fără curent. La început 
consumul de sare şi apă trebuie redus la minimum. 

Pacientul trebuie să-şi schimbe des poziţia în pat pentru a 
preveni apariţia escarelor. 
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Dietă: Regimul alimentar trebuie să fie uşor şi hrănitor. 
Toate alimentele excitante şi grele sunt strict interzise. Con- 
sumul de sare trebuie limitat la fel ca şi cel de alimente bogate 
în proteine. Se pot mânca muguri de soia şi linte. 

Reţetele de soia prezentate în Partea a VI-a, Capitolul 2, 
precum ŞI conopida, sparanghelul, vinetele şi supele de legume 
sunt permise. Este excelent să se bea la discreţie sucuri de 
fructe sau, pentru câteva zile, să se ţină o dietă pe bază de su- 
curi de fructe, înainte de a se începe consumul altor alimente. 
Laptele de soia în care se dizolvă fulgi integrali de grâu este ex- 
trem de hrănitor şi uşor de digerat. Este necesar să se evite cât 
mai mult posibil consumul de sare iar fructele şi legumele nu 
trebuie servite la aceeaşi masă. tc Si 


BRONŞIIA ACUTĂ 


CAUZE: Vremea schimbătoare, răcelile, expunerea la frig, pi- 
cioarele ude, îmbrăcămintea prea subţire în perioadele reci, 
aerisirea insuficientă a casei, în special a dormitoarelor. Bronşita 
nu ar fi atât de răspândită dacă oamenii ar mânca o hrană sănă- 
toasă, ar elimina din organism mucozităţile şi materialele rezi- 
duale nocive şi s-ar îmbrăca corespunzător. Afecţiunile stomacale 
şi constipaţia sunt asociate, în mod frecvent, cu bronşita. 

Bronşita este o infecţie provocată de un virus sau o bacterie şi 
afectează membranele mucoase care învelesc bronhiile, pro- 
ducând o secreție crescută de mucus numită flegmă. Poate debuta 
ca o răceală sau o gripă iar apoi, datorită tratamentului incorect, 
se extinde în căile respiratorii până ajunge la plămâni. 

l SIMPTOME: Frisoane şi febră, apăsare şi durere în piept, res- 
pirație dificilă. Uneori apare o tuse severă şi criza se aseamănă 
crupului. În majoritatea cazurilor, căile respiratorii superioare 
sunt cele afectate. Tusea este frecvent înrăutăţită în momentul în 
care pacientul stă intins şi, de obicei, apare o criză gravă de tuse 
mediat la trezire. La Început, mucozităţile pot fi neînsemnate dar, 
după câteva zile, devin importante şi se transformă într-un puroi 
galben, uneori ca o spumă. Copiii, în unele cazuri, au convulsii şi 


sunt inconştienţi. 
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TRATAMENT: Tratamentul este acelaşi ca pentru bronşita 
cronică şi va fi prezentat în continuare. În aceste cazuri, trebuie 
avut la îndemână tinctura antispasmodică şi remediul pentru tuse 
preparate conform reţetelor prezentate în Partea a I-a, Capitolul 
3 şi recomandate pentru bronşita acută, bronşită cronică şi astm. 


BRONŞITA CRONICĂ 


CAUZE: În absenţa unui tratament corect care să vindece, 
bronşita acută se poate transforma în bronşită cronică. Dacă 
unei răceli i se permite să persiste, infecția se poate extinde în 
jos, la plămâni, devenind cronică. In mod accidental, dacă nu 
este vindecată, poate favoriza apariţia unei tuberculoze sau a 
unei alte boli pulmonare cronice grave. Unele forme ale afecţi- 
unilor stomacale pot constitui cauza unei bronşite sau chiar a 
unei pneumonii. Este valabil, în special, pentru persoanele care 
în timpul somnului au regurgitări ale secreţiilor gastrice acide 
sau ale altor alimente din stomac pe care le aspiră în plămâni. 

Una dintre cauzele majore ale bronşitei cronice o constituie 
fumatul. Poluarea aerului poate fi un alt factor determinant, în 
special pentru fumători. 

SIMPTOME: Tuse aproape continuă; expectorare 
importantă de mucus şi flegmă; respiraţie dificilă, şuierătoare. 
Aceste simptome se pot agrava foarte mult devenind debilitante. 

TRATAMENT: Dacă persoana suferind de acestă afecţi- 
une este fumătoare, cel mai important lucru este SA RE- 
NUNŢE LA FUMAT şi, pe cât posibil, să se ferească de 
încăperile în care se fumează. 

Folosiţi, în părţi egale, mălin american, lumânărică, podbal, 
coada şoricelului, unguraş şi cruşin. Amestecaţi plantele şi puneţi 
o linguriţă la o ceaşcă de apă clocotită. Beţi câte o ceaşcă plină de 
4 ori pe zi. Dacă preferaţi, puteţi lua doze mai mici la intervale de 
timp mai scurte. În cazul în care nu aveţi la dispoziţie toate aceste 
plante, citiţi descrierile din Partea a I-a, Capitolul 5, şi alegeţi 
planta pe care o consideraţi cea mai potrivită pentru situaţia Dvs. 

“Toate alimentele care favorizează aciditatea trebuie eliminate 
din regimul alimentar şi evitate cu stricteţe. Nu consumaţi lichide 
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în timpul meselor deoarece acest lucru produce fermentație, acidi- 
tate şi ^ cetinând digestia deoarece lichidul este primul care se 
ŞI gaze, incetinând dig ‘o alcalină h 
absoarbe. Consumaţi alimente cu reacţie alcalina. (Vezi paragr afele 
precedente din această secţiune despre Dispepsia acidă.) Sucul de 
fructe de orice fel, mai ales de ananas, lămâie, portocale ŞI grepfrut, 
este excelent deoarece ajută la evacuarea şi diminuarea flegmei. 
Băile foarte fierbinţi sau cele de aburi sau vapori, urmate de 
un scurt duş rece sunt benefice. În absenţa unui duş, terminaţi cu 
o frecņionare rapidă cu un prosop rece. Compresele fierbinți pe 
piept şi şira spinării, după care, în final, se aplică o comprese rece, 
vor contribui la reducerea congestiei. Băile fierbinţi la picioare, 
cu apă în care se adaugă o lingură de muştar, adeseori, calmează 
foarte mult. Aplicarea unei comprese fierbinţi în jurul gâtului, 
urmată de o compresă rece, este, de asemenea, eficientă. Com- 
presa rece trebuie acoperită bine cu un material din lână pentru a 
o încălzi. Dacă, din diferite motive, compresa se răceşte, trebuie 
îndepărtată; ceafa se frecţionează până se usucă bine iar apoi se 
acoperă cu un material care ţine cald. 

„__ Aerul din carnera în care stă pacientul nu trebuie să fie prea uscat. 
Puneţi o farfurie cu apă pe sobă sau pe calorifer pentru a asigura 
umiditatea aerului din încăpere. Temperatura din cameră trebuie să 
fie menţinută constantă dar o bună aerisire este absolut necesară. 

Dacă respiraţia este greoaie şi tusea puternică, una dintre cele 
mai eficiente metode de a degaja gâtul şi a uşura respiraţia este 
administrarea unui emetic folosind apă caldă. Faceţi un ceai 
slab de piper de Cubebe punând o linguriţă cu vârf la jumătate 
de litru de apă clocotită. Adăugarea unui vârf de cuţit de ardei 
iute are un efect excelent pentru fluiditicarea flegmei, care poate 
fi expectorată. După aceea, beţi din ceaiul fierbinte pentru a 
curăţi stomacul şi rezultatele obţinute vor fi foarte bune. A dău- 
garea unui strop de lobelia (un sfert de linguriţă) va avea imediat 
un efect relaxant asupra gâtului, stomacului şi bronhilor. In- 
testinele trebuie să fie libere. Dacă există vreo problemă În acest 
sens, luaţi plante cu efect laxativ sau faceți clisme în colon. 

„Toată lumea trebuie să aibă la îndemână plante pentru tratarea 
răcelii ŞI gripei care nu permit evoluţia spre o afecţiune bronşică 
cronică. Rocoina, podbalul, piperul de Cubebe, Hydrastis 
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canadensis, mierea ursului, lumânărica, smirna, pinul alb, Ascle- 
pias tuberosa, Sanicula marilandica, palmierul pitic, Symplocarpus 
foetidus, ulmul roşu, Nymphaea odorata, Eriodictyon glutinosum, 
Sanguinaria canadensis, ghimbirul, toporaşii, Trillium pendulum, 
Ceanothus americanus, salvia roşie şi lobelia pot fi folosite, după 
preferinţă, singure sau în orice combinaţii. Fiecare trebuie să aibă 
la dispoziţie tinctura antispasmodică şi remediul de tuse preparate 
după reţetele prezentate în Partea a II-a, Capitolul 3. 


ARSURI ŞI OPĂRIRI 


TRATAMENT: Introduceţi zona arsă în apă rece şi menţineţi 
temperatura apel scăzută, adăugând gheaţă sau mai multă apă rece. 
Ţineyi partea afectată în apă rece până când dispare senzaţia de ar- 
sură şi nu vor apărea băşici. Dacă îmbrăcămintea ia foc, pentru a 
stinge flăcările acoperiţi rapid persoana cu o pătură sau ceva 
asemănător (udă dacă este posibil). Dacă vi se aprinde îm- 
brăcămintea niciodată nu trebuie să vă mişcaţi sau să fugiţi, ci tre- 
buie să vă aruncaţi imediat la pământ şi să vă rostogoliţi sau să 
apucaţi o pătură şi să vă înfăşuraţi în ea. Hainele trebuie scoase 
rapid. Nu trebuie nici măcar să aşteptaţi să vă dezbrăcaţi: hainele 
trebuie tăiate şi îndepărtate cât mai curând posibil. Pacientul tre- 
buie dus într-un loc liniştit în care arsura poate fi bandajată. 
Primul lucru care trebuie stabilit este natura opăririi sau arsurii, 
localizarea acesteia şi gradul arsurii pielii. Înmuiaţi un tifon în 
cherosen şi acoperiţi arsura pentru a diminua rapid durerea. Dacă 
s-au format băşici, înţepaţi-le pe margine cu un ac steril şi scoateţi 
apa afară. Aplicând metoda cu cherosenul am vindecat arsuri mari 
fără ca pacientul să sufere foarte tare. Arsurile provocate de apa 
fierbinte se tratează în acelaşi fel. 

Arsurile mari pot fi spălate cu o loţiune preparată astfel: o lin- 
guriţă de Hydrastis canadensis, una de smirnă şi una de acid boric 
se pun într-o jumătate de litru de apă clocotită. Amestecul se lasă 
să se depună timp de jumătate de oră, apoi se strecoară iar lichidul 
limpede se aplică cu un tampon de vată. Soluţia are un efect cal- 
mant şi curativ foarte bun şi constituie un remediu excelent pen- 
tru arsurile profunde. Alifia şi linimentul pe bază de plante (vezi 
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A 
Partea a II-a, Capitolul 3) sunt, de asemenea, excelente în acest 


rile profunde se vor vindeca mai repede dacă pe rană 
ia îi misi din pudră de smirnă, Hydrastis canadensis şi 
acid boric care menţine rana uscată. Acoperiți cu un tifon. Dacă 
rana supurează pudraţi cu rădăcină arsă de Geranium maculatum. 
Ceaiul prezentat în continuare, destinat uzului intern, 
stimulează circulaţia şi ajută mult la vindecarea arsurilor: luaţi 
câte o linguriţă de odolean, gura-lupului şi mentă. Amestecaţi 
plantele şi puneţi o linguriţă la o ceaşcă de apă clocotită. Are un 
efect calmant şi liniştitor foarte bun asupra sistemului nervos, 
DACĂ ARSURA SE ÎNTINDE PE O SUPRAFAȚĂ 
MARE SAU ESTE PROFUNDA, CHEMAŢI MEDICUL 
DE FAMILIE SAU MERGEŢI CAT MAI RAPID POSIBIL 
LA CEL MAI APROPIAT SPITAL DE URGENŢA. 


CANCERUL 


CAUZE: Deşi numărul de cazuri de cancer localizat în anu- 
mite părți ale organismului creşte într-un ritm alarmant, incidența 
bolii localizate în alte zone, cum ar fi stomacul şi uterul, este în 
scădere. Anumite tipuri de cancer pot fi prevenite în mare măsură 
ŞI se estimează că mai mult de jumătate din numărul total de 
cazuri de cancer se datorează traiului şi obiceiurilor alimentare 
nesănătoase ale majorităţii americanilor. 

Autointoxicaţia, constipaţia şi inactivitatea organelor de evac- 
uare - plămâni, ficat, rinichi, piele şi intestine — duc la intoxicarea 
organismului iar substanţele nocive se acumulează în jurul or- 
ganelor cele mai slabe sau acolo unde corpul a suferit lovituri, 
căzături sau contuzii. Întoxicarea organismului este provocată de 
consumul unei hrane necorespunzătoare, de ceai, cafea, băuturi ră- 
coritoare, băuturi alcoolice, tutun sub orice formă, orice fel de 
carne şi, în special, carne de porc, trestie de zahăr şi derivații ei, 
produse pe bază de făină albă, orez alb şi toate alimentele dena- 
turate care produc materii reziduale în organism. Cancerul ar fi 
rar dacă nu s-ar mânca alimente şi cărnuri devitalizate iar stilul 
nesănătos de trai ar fi eliminat. Proprietăţile vitale şi mineralele 
sunt îndepărtate din multe dintre alimentele consumate. Aceste 
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proprietăţi păstrează sângele curat iar cancerul nu se dezvoltă 
rapid acolo unde există un flux sanguin pur. | 

SIMPTOME: Cancerele de piele sunt, de cele mai multe ori, 
rezultatul expunerii îndelungate la soare. Acest tip de cancere de- 
butează frecvent pe faţă, în apropierea nasului, uneori în mijlocul 
obrazului, în spate sau mai jos de ureche, iar, alteori, în alte părţi 
ale feţii sau gâtului. Pielea devine aspră şi, în cele din urmă, se 
formează o rană deschisă care treptat se face din ce în ce mai mare. 
Cancerul buzei (Fig. 1) este de obicei cauzat de fumarea pipei, tra- 
bucelor sau ţigărilor. Uneori acest tip de cancer debutează in 1n- 
teriorul cavităţii bucale. 
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Fig.4. Stadiu avansat 


Cancer la sân | 


Boala poate apărea în orice parte a corpului. Poate începe 
din stomac, Bolnavul crede că este vorba despre o simplă in- 
digestie dar cancerul se dezvoltă şi invadează țesuturile din 
apropiere, provocând dureri abdominale, scăderea greutăţii şi 
a poftei de mâncare, 

La mese, durerea de stomac se accentuează fiind urmată, la 
scurt timp, de greață sau vomă. De multe ori, bolnavul vomează 
o substanţă maronie, Constipaţia, insomnia şi febra devin stări 
uzuale. Există o degradare generală care se sfârşeşte prin moarte. 
Extrem de frecvent cancerul debutează în colon (Fig. 2) sau rect 


pa 
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şi poate provoca sângerări din intestine sau jenă puternică la defe- 
care. Uneori se localizează la ficat, provocând dureri în zonă şi 
o stare de slăbiciune generală. Cancerul organelor genitale femi- 
nine este destul de răspândit şi se poate manifesta sub forma unei 
tumori pe uter, a unei răni pe cervix sau a unei excrescenţe pe 
ovar; cancerul la sân este foarte frecvent la femei şi poate fi asociat 
cu cancerul celorlalte organe genitale feminine. (Fig. 3 şi 4.) La 
bărbaţi, cancerul cel mai răspândit este cancerul la plămâni care 
tinde rapid să afecteze la fel de mult şi femeile. Cauza cea mai 
frecventă o constituie fumatul. 

TRATAMENT: Nici un tip de cancer nu trebuie tratat cu 
uşurinţă. Dacă nu este tratat corect şi complet îndepărtat, con- 
tinuă să se răspândească şi, în cele din urmă, se poate dovedi fatal. 
Primul pas constă în curăţarea fluxului sanguin, eliminând con- 
stipaţia şi stimulând şi menţinând active toate organele care asi- 
gură evacuarea — pielea, plămânii, ficatul, rinichii şi intestinele. 
Pentru constipaţie, luaţi laxativul din plante prezentat în Partea 
a I-a, Capitolul 3, care este foarte eficient. Se recomandă clisme 
în colon pentru a-l curăța de toate materiile reziduale. Este necesar 
să se urmeze un regim alimentar pe bază de fructe compus din 
portocale, grepfrut, lămâi, mere, afine, coacăze neîndulcite, 
zmeură, cireşe, piersici, pere, căpşuni coapte, avocado, ananas şi, 
în plus, roşii. Pentru a avea un efect beriefic toate fructele trebuie 
să fie bine coapte în copac sau pe plantă. 

Roşule trebuie mâncate separat, la o singură masă, fără a fi 
combinate cu alte alimente. Primele 10 zile (sau o perioadă mai 
lungă sau mai scurtă în funcţie de starea pacientului) se recomandă 
să nu se consume nimic altceva decât sucuri de fructe neîndulcite, 
de preferat de portocale, grep, ananas, lămâie sau struguri. Sucurile 
nu trebuie amestecate ci băute separat în momente diferite. 

Sucurile de legume sunt în egală măsură utile, de pildă suc de 
elină, castraveți, pătrunjel, salată şi morcovi. Sucul de morcovi 
este în special recomandat pentru bolnavii de cancer. Sucurile de 
legume se pot amesteca. 

Beți zilnic 6 pahare de suc de fructe şi 6 de ceai de plante. Dacă 
puteţi bea mai mult, cu atât mai bine. Dacă plantele se admi- 
nistrează sub formă de capsule, luaţi capsule No. 00, conform dozei 
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corecte pentru planta respectivă, şi ver gri Ca acestea A fie pline. 
După aceea, beţi un pahar cu apă cât F jer na se Pi n pke 
Capsulele trebuie luate cu o oră inainte de ne ea sucu ie e fructe. 

Dacă pacientul este slab sau a pierdut CA ră brie, Mp caiaVa 
zile de regim cu fructe, se trece la o dietă alc A ee -supă 
de legume (reţetele sunt date în Partea a VI-a, ri ul 2); piure 
de cartofi pregătit după reţeta din această carte; orez brun natural; 
brânză de soia; morcovi; verdeţuri de orice fel; varză roşie (extrem 
de valoroasă); frunze de varză verde; pătrunjel; vinete (extrem de 
utile); bame; porumb fraged, pe ştiulete sau conservă; mazăre 
tânără (proaspătă şi în conservă); măsline coapte păstrate în ulei de 
măsline; ţelină; fasole Lima; ceapă; usturoi; conopidă; cartofi copi; 
linte; castraveți; salată de grădină; ridichi; năsturel; spanac; dovlecei; 
varză fără căpăţână; sparanghel; sfeclă tânără; frunze de păpădie; an- 
dive; varză verde; sfeclă Mangold; varză chinezească; soia sau grâu, 
germeni; barba caprei; orez sălbatic; făină de porumb galben; 
pepene roşu; şi roşii. Pepenele roşu se mănâncă separat, nu impre- 
ună cu alte alimente. În mod similar, roşiile se consumă singure la 
o masă. Roşiile au un conţinut ridicat de vitamine. Mâncaţi roşiile 
coapte, proaspete sau cele mai bune roşii conservate. Alături de 
pesmet din grâu integral constituie o masă excelentă. 

Nu gătiţi niciodată mâncarea în vase de aluminiu. Nu mâncaţi 
niciodată la aceeaşi masă fructe şi legme şi nici nu beţi în acelaşi 
timp sucuri de fructe şi sucuri de legume. 

Se recomandă statul şi exerciţiile în aer liber, dacă este posibil 
la soare, pentru a curăța plămânii şi a stimula circulaţia. Dacă pa- 
cientul nu poate ieşi afară, trebuie să stea într-o cameră însorită, 
aerisită bine tot timpul. Trebuie să facă exerciţii de respiraţie pro- 
fundă şi toate celelalte exerciţii pe care le poate face în casă. 

Se recomandă să se facă frecvent saună pentru a stimula circu- 
laţia, urmată de masaje cu sare pentru ca prin piele să se elimine 
toxinele, In timpul saunei, capul trebuie menţinut la răcoare 
punând în jurul gâtului un prosop înmuiat în apă foarte rece şi 
bine stors, care trebuie schimbat des pentru a rămâne rece. Puneţi 
o pungă cu gheaţă în zona inimii în cazul în care pacientul are 
vreo problemă cardiacă. Dacă pacientul este suficient de puternic, 
1 se poate face o frecţionare cu prosopul rece, în fiecare dimineaţă, 
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pentru a stimula circulaţia. Pe ficat, stomac, splină şi şira spinării 
sunt recomandate aplicaţii alternative cu comprese fierbinţi şi reci. 

Masajul temeinic este foarte util în tratamentul cancerului 
deoarece ajută la eliminarea toxinelor din organism prin stimula- 
rea circulaţiei sanguine. 

Aşa cum am mai amintit, când eram copil, culegeam flori de 
trifoi roşu pentru dirigintele de poştă din oraşul nostru, care făcea 
din ele ceai pentru tratarea cancerului de care suferea. Nu îmi am- 
intesc amănunte despre acest caz dar îmi aduc foarte bine aminte 
că a trăit până la o vârstă înaintată. Pentru cancer se recomandă 
mult ceai de trifoi roşu care trebuie băut în loc de apă. Ceaiul se 
pregăteşte dintr-o mână de flori uscate la un litru de apă rece. Se 
aduce la punctul de fierbere, apoi se fierbe la foc mic 15 minute. 
Se păstrează acoperit până se răceşte suficient pentru a putea fi 
băut; se strecoară şi se bea în fiecare zi cât mai mult posibil. Con- 
sultaţi şi lista plantelor recomandate pentru tratamentul canceru- 
lui prezentată în Partea a I-a, Capitolul 7. 

Unul dintre principalele scopuri ale cărţii de faţă este pre- 
venirea bolilor. O cauză majoră a cancerului o constituie ali- 
mentele consumate şi modul în care sunt preparate. Statisticile 
demonstrează Că, astăzi, numeroase cazuri de cancer sunt cauzate 
de hrana şi obiceiurile alimentare necorespunzătoare. Un regim 
alimentar incorect irită stomacul şi provoacă un ulcer care, dacă 
nu este tratat, evoluează în cancer, fără ca pacientul să-şi dea vre- 
odată seama ce se întâmplă. | 

Există alimente în care germenii cancerului nu se pot dezvolta 
- alimente care sunt foarte hrănitoare şi gustoase — aşa cum există 
plante netoxice care pot vindeca leziunile canceroase atât în inte- 
riorul cât şi în exteriorul corpului. 

Frunzele de toporaşi (sau se poate folosi întreaga plantă) au repu- 
taţia de a trata cancerul atunci când se corectează dieta şi alte obi- 
ceiuri de viaţă nesănătoase. Faceţi un ceai din frunze folosind 15 gr 
de frunze la jumătate de litru de apă clocotită. Lăsaţi să infuzeze o 
jumătate de oră şi beţi câte o ceaşcă la 2 ore. Înmuiaţi o bucată de 
tifon în ceai şi aplicaţi-o caldă pe zona afectată. Lăsaţi-o până se 
usucă. Din frunzele proaspete, tocate, de roporaşi, se poate prepara 
şi o cataplasmă : se lasă plantele să infuzeze în apă 30 de minute iar 
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pentru obţinerea consistenţei necesare se adaugă puţină făină din 
seminţe de in. Pentru clismă se pun 15 gr de frunze de toporaşi la 
jumătate de litru de apă; se strecoară şi se foloseşte dimineaţa şi seara. 

Turtiţa mare şi silnicul sunt de asemenea excelente deoarece 
ajută la uscarea leziunilor şi tratarea cancerelor de piele. Bi: 

Plante pentru tratarea cancerului: Inflorescenţă de trifoi 
roşu, rădăcină de brusture, rădăcină de ştevie creaţă, toporaşi (în- 
treaga plantă), rădăcină de Hydrastis canadensis, guma arborelui 
de smirnă, echinacea, aloe, stânjenel, Eupatorium purpureum, San- 
guinaria canadensis, rădăcină de păpădie, ardei iute, rocoină, mălin 
american, turtiţă mare, Berberis aquifolium şi părţi egale de echi- 
nacea şi Larrea divaricata. Majoritatea acestor plante este disponi- 
bilă sub formă de pudră sau capsule. In plus, pentru a împiedica 
boala se avanseze se recomandă o plantă pe care chinezii o folosesc 
de peste 5.000 de ani numită ho shu sau fo-ti. 

Cu mulţi ani în urmă, înainte de a încerca să tratez cancerul şi 
când luam drept sigur faptul că este incurabil, m-am decis să de- 
scopăr cauza acestei maladii; astfel, am studiat statisticile pentru a 
afla în ce ţări de pe glob incidenţa bolii este cea mai ridicată. După 
aceea, am căutat să aflu ce alimente consumă oamenii din aceste 
ţări. Am descoperit că la naţiunile civilizate de pe glob, care con- 
sumă cantităţi importante de carne şi de alimente consistente ŞI 
costisitoare, cancerul avea o incidenţă mai mare. La naţiunile în 
curs de dezvoltare, care consumă a-hrană simplă; naturală, cancerul 
era foarte rar. În unele părţi ale globului, unde boala era rară, după 
ce oamenii au aflat despre regimul alimentar al „popoarelor civi- 
lizate” şi au început să-l adopte, cazurile de cancer s-au înmulţit. 

Unii oameni credeau că principala cauză a cancerului este con- 
sumul de carne dar, în cursul cercetărilor, am descoperit că unele 
persoane care nu au mâncat deloc carne au făcut totuşi boala. Am 
mai descoperit că persoane care nu mâncau carne şi ale căror obi- 
ceruri alimentare imi erau familiare se îmbolnăviseră şi ele de can- 
cer, Aceste persoane obişnuiau să mănânce alimente sofisticate, pe 
care le combinau greşit, astfel încât în organism se acumnilau prea 
multe substanţe reziduale, fapt care afecta diferite organe şi, în 
multe cazuri, ducea la îmbolnăvirea de cancer. 


După ce am constatat aceste lucruri, am fost aproape sigur că 
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mă aflam pe calea cea bună pentru a afla cauza bolii şi, de atunci, 
pot spune că o cunosc. Hrana sofisticată, prelucrată, a fost lipsită 
de mineralele şi vitaminele proprii care constituie proprietăţile 
vitale, acelea pe care Dumnezeu le-a lăsat în diversele alimente 
pentru a menţine sângele curat şi a întări sistemul nervos. 

După ce am înţeles că ceea ce oamenii mănâncă şi beau consti- 
tuie cauza principală a cancerului, am început să caut modalitatea 
de tratare a bolii. În timp ce urmam un curs într-una dintre cele 
mai bune şcoli de dietetică, am studiat tratamentele cu apă şi am 
făcut un curs de aplicaţii ale electricităţii în domeniul medical. Am 
făcut şi un studiu privind organismul şi alimentele şi efectele hranei 
asupra diferitelor organe ale corpului omenesc. Îmi aduc aminte 
cum, în tinereţe, când eram acasă la părinţi, am aflat câte ceva des- 
pre importanţa plantelor medicinale de la ei şi de la indienii care, 
în acele timpuri, erau numeroşi în nordul statului Wisconsin. 

Aşa cum am mai amintit, adunam plante pentru părinţii mei 
şi pentru fitoterapeuţi, învățând astfel despre importanţa plantelor 
medicinale pe care nu am uitat-o niciodată. Îmi aduc aminte foarte 
bine cum culegeam flori de trifoi roşu, scoarță de hamamelis, de 
pin alb, salcie albă, plop alb, Sanguinaria canadensis, rădăcină de 
Podophyllum peltatum, scoarță de tuga, rădăcina de Flydrastis 
canadensis, Smilax officinalis şi multe alte plante care creşteau din 
abundență prin împrejurimi. 

După ce am urmat cursurile despre tratamentele cu apă şi apli- 
caţiile electricităţii în medicină, am vrut să aflu mai mult despre 
plantele medicinale aşa că am urmat şi un curs de fitoterapie. Am 
făcut rost, din diferite părţi ale lumii, de cele mai bune cărți pe care 
le puteam găsi şi m-am abonat la cele mai bune reviste care tratau 
despre importanţa medicinală a plantelor. EI 

Experimentând, am învăţat cum să folosesc plantele medici- 
nale pentru a trata rănile şi ulceraţiile grave. M-am decis să le 
încerc pentru tratarea cancerului şi am constatat că vindecă şi cele 
mai maligne leziuni canceroase apărute la exterior în diferite părți 


ale corpului. Plantele medicinale au aceleaşi calităţi curative şi 


atunci când sunt administrate pe cale internă. 
Am fost întrebat de multe ori care este tratamentul pe care-l 
aplic în cazul cancerului. Iată-l în câteva cuvinte: alimentaţie 


CE Scanned with OKEN Scanner 


292 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


În condiţiile în care plantele folosite vindecă şi cele mai maligne 


“i 


şi apă simplă; de asemenea, se recomandă băi fierbinţi pentru des- 
chiderea porilor, masaj, odihnă, aer curat şi ceea ce mai rămâne 


bând din abundență ceaiuri de plante, sucuri de fructe şi de legume 


din tratamentul prescris, 


a- 


Nu cu mult timp în urmă, a venit la mine o femeie care avea 
un cancer care îi atirisese ficatul, plămânii şi stomacul. A mai trăit 
numai câteva săptămâni după ce am văzut-o. S-a făcut autopsia şi 
s-a constatat că ficatul aproape nu mai exista. Părţi întregi din 
„ ambii plămâni erau întărite iar în gât şi stomac s-au găsit tumori, 
De câtva timp, femeia ny mai putea reţine nimic în stomac. Porți- 
uni din intestine erau foarte mult îngustate. Inţeresându-mă care 
era regimul ei alimentar, am aflat că era compus din pâine albă, 
jeleuri, gemuri, biscuiţi aperitiv şi hrană denaturată, 

„De multe ori, am făcut să dispară inflamații din sân, intestine, 
rect şi vagin folosind plantele şi aplicaţiile fierbinţi. În multe părți 

e lumii, oamenii caută tratamentul pentru vindecarea cancerului 
şi a altor maladii aşa-zis incurabile. Tratamentul se găseşte în 
această carte, 

Cancerul este o boală perfidă. Ori de câte ori există suspiciunea 
de cancer trebùie urmat un regim de purificare = sucuri de fructe şi 
legume consumate separat. Cancerul nu se poate dezvolta într-un 
organism în care sunt prezente toate elementele minerale pe care 
Dumnezeu le-a lăsat de la începutul lumii, ` 

Dacă se suspectează un cancer, curăţaţi organismul şi puriticaţi 
în întregime fluxul sanguin, Există plante inofensive care purifică 
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sângele şi distrug tumorile maligne interne sau externe, fără a avea 
efecte adverse ulterioare. Cancerul nu va trăi într-un organism în 
care fluxul sanguin este curat. 

Deşi este foarte bine să se trateze simptomele, cauza bolii tre- 
buie stabilită exact şi îndepărtată înainte de administrarea unui 
tratament permanent. 

Deoarece de numeroase ori am fost întrebat despre expe- 
rienţele mele privind cazurile de cancer, vă voi prezenta câteva 
dintre ele. 

Cu mulți ani în urmă am fost rugat să consult un om care ṣe 
afla într-un spital de caritate. Fusese diagnosticat cu cancer. In re- 
alitate, nu prezenta nici un semn exterior de cancer, doar o mică 
umflătură, care nu era dureroasă, în partea de jos a obrazului; 
omul se plângea însă de dureri în zona ombilicală, La exterior mu 
exista nici o umflătură pe sau lângă ombilic dar, în interior, în 
acea zonă, se simţea o tumoră. Ceva cedase acolo, fapt care ț-a 
provocat şi decesul. La autopsie s-a constatat că boala invadase ip- 
testinele. Nu numai că se răspindise prin toate intestinele dar afec- 
tase şi toate organele. Din cap până în picioare țesuturile 
organismului erau invadate de tumori canceroase. 

Un alt bărbat - foarte gras - care era bolnav de o vreme şi pe 
| care l-am îngrijit aproape un an, a murit subit. Medicul curant, un 
chirurg de renume, mi-a spus „Omului acesta îi vom face autopsia.” 
Astfel am descoperit că intestinele lui erau pline de tumori can- 
ceroase. Ficatul era foarte mult mărit şi plin de tumori, mari şi Mici. 
Inima era extrem de mărită şi la deschiderea ei s-a găsit o cantitate 
mare de grăsime pe fiecare parte. Nu existau tumori în stomac dar 
acesta era plin de mucus iar pereţii aveau o culoare foarte închisă. 
Bărbatul fusese un mare consumator de plăcinte, îngheţată, ceat cu 
gheaţă, cafea, pâine albă, cartofi curăţaţi de coajă, hrană denaturată, 
băuturi alcoolice, tutun şi alte lucruri nocive. De multe ori, când co- 
mentam ce mănâncă şi bea obişnuia să-mi răspundă „Am de gând 
să fac tot ceea ce-mi doresc atâta timp cât sunt în viaţă.” 

Un alt bărbat avea un cancer localizat la obraz. Se manifesta 
sub forma unei tumori, de mărimea pumnului, care era extrem de 
dureroasă. Boala mâncase complet obrazul, se răspândise pe partea 
interioară până la gingii, pe ambele maxilare, şi începuse să-i atace 
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limba. Din gură îi curgea puroi şi era ţinut în viaţă pati i ca 
tub inserat în cealaltă parte a gurii prin care pr a AIE E oa 
Durerea era atât de chinuitoare incat nu putea i NICI Cu un 
tampon de vată fără a resimţi O die rii iti ei ce șa n 
circa 7 săptămâni tratamentul pe care l-am indicat, cancerul s-a 
vindecat astfel încât omul a putut să stea la masă şi i. eT im- 
preună cu familia. Ultima oara când am aflat j: lasi a i peer 
puse să lucreze. Pentru vindecarea acestui caz am tolosit plantele 
enumerate în cartea de faţă. no a rai 

La un alt pacient, cancerul s-a răspândit de la gingii în gât 
şi apoia început să avanseze spre stomac. Puroiul TEFC TESLI 
gherit afară, inclusiv din gât. Era ţinut in viaţă datorită tubu- 
lui prin care era hrănit şi a tratamentului cu plante şi alte 
remedii naturale. În 7 săptămâni omul a fost în stare să stea 
din nou cu familia la masă. Ultima oară când am aflat veşti 
despre el, începuse să facă o muncă uşoară. 

O altă femeie, care avea cancer la sân, era operată, 1 se extirpase 
sânul şi primise o doză prea mare de radiu şi raze X. Din cauza 
iradierii suferise arsuri astfel încât carnea i se desprindea de pe 
coaste şi nu mai putea să manânce sau să bea nimic, nici măcar 
apă. Nu am încercat să fac nimic pentru ea în afara faptului de 
a-i alina pe cât posibil suferinţa. 

„Un bărbat care suferea de cancer la rect şi-a trimis familia după 
mine. I-am injectat unele dintre plantele menţionate în carte şi 
durerea cumplită s-a calmat cam în cea de-a 4-a zi. În circa 7 zile 
din rect a ieşit multă materie noroiosă, inclusiv o bucată mare 
care semâna cu un rac. După 7 sau 8 săptămâni de la începerea 
tratamentului, mi-a spus că se simte la fel de bine ca înainte de 
boală şi a inceput să facă unele munci uşoare. 

O femeie, suferind de un cancer la rect, cam de mărimea unui 
Ou, care i provoca permanent dureri, a venit să mă vadă. După 
ce am tratat-o timp de 5 săptămâni, tumoarea a dispărut şi nu a 
mal avut nici un simptom, Starea ei generală s-a îmbunătățit 
considerabil. A continuat să folosească plante medicinale şi să 
za e gemea angina 

Gali fermeiaa prod afl ca starea a de sănătate era bună. 

vusese o intlamaţie dureroasă la sân care de altfel 


pr 
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ia şi fost extirpat pe cale chirurgicală. La scurt timp după aceea, 
în intestine s-a dezvoltat o tumoare de mari dimensiuni. Şi aceasta 
a fost extirpată. Apoi a apătut o altă tumoare şi mai mare decât 
prima. Când chirurgul a încercat să o îndepărteze, a descoperit că 
boala se răspândise în întregul abdomen. Pur şi simplu a închis pa- 
cienta fără să scoată nimic şi a afirmat că nu va mai trăi mai mult 
de 3 până la 10 zile. Bolnava a fost dusă să moară acasă iar asistenta 
care O îngrijea a primit instrucţiuni să-i administreze o groază de 
medicamente pentru a-i calma durerile. 

Soţul pacientei a fost sfătuit să mă caute. A venit la mine şi m-a 
luat să-i văd soţia. Când am ajuns la ei acasă şi am consultat-o, am 
constatat că nimic nu putea să treacă prin intestinele bolnavei. 
Avea un tub pe o parte a colonului pe unde se eliminau materiile 
reziduale. De cealaltă partea a abdomenului era o deschizătură 
prin care se evacua urina. Mai exista o deschizătură prin care se 
scurgea în permanenţă puroi. Stătea lungită pe spate şi nu putea 
reţine nimic în stomac, nici măcar apă. 

Soţul şi familia doreau să încerc să o ajut. Nu le-am dat absolut 
nici o speranţă dar le-am spus că voi încerca. Într-adevăr, era 
nevoie de ceva curaj ca să te angajezi să ajuţi o persoană într-o 
asemenea stare. i 

Nu i-am mai făcut injecții cu morfină ca să se calmeze ci am 
încercat să calmez durerile cu comprese, linimente, masaj, etc. 
I-am făcut clisme cu plante care au eliminat obstrucţia şi umflătura 
din colon până când pacienta şi-a recăpătat mişcările naturale ale 
intestinului, eliminând prin rect. Apoi am scos tubul din colon şi 
am tratat orificiul. Am itisistat mult pentru a vindeca locul prin 
care ieşea urina; a fost mai dificil deoarece pe acolo se prelingea 
permanent câte puţin lichid. În cele din urmă, totuşi, s-a vindecat. 
Imediat după aceea pacienta a făcut băi fierbinţi astfel încât a putut 
să transpire din abundență. 

La început, era atât de slăbită încât am avut nevoie de 4 per- 
soane pentru a o băga în baie şi a o scoate de acolo. Încă din prima 
zi când a făcut baie s-a făcut simțită o ameliorare. T'ranspira nestin- 
gherită. În fiecare zi, până a început să se simtă bine, a făcut câte o 
baie fierbinte pentru a transpira, urmată de un masaj cu sare, O 
frecţionare cu un prosop rece şi apoi iar masaj. l-am pus zilnic 
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comprese pe stomac, ficat, splină, şira spinării şi întregul abdomen, 
după care pe spate şi pe burtă am aplicat din abundență liniment 
(a cărui reţetă este dată în Partea a I-a, Capitolul 3). De câteva ori 
pe zi, abdomenul a fost masat temeinic, destul timp pentru a ajuta 
la îndepărtarea substanţelor toxice şi a tumorilor canceroase. 

Tratamentul a durat aproximativ 4 luni. Între timp, s-a dus în 
Florida cu o maşină mică, a stat acolo un timp, apoi s-a întors 
acasă cu autobuzul. A suportat bine călătoria cu autobuzul iar 
după întoarcere, în fiecare zi, a făcut vizite numeroşilor prieteni 
pe care îi avea. După scurt timp, a început să se ocupe de treburile 
gospodăreşti şi, de atunci, n-a încetat să facă acest lucru; în plus, 
se ocupa de florile frumoase de lângă casă şi muncea efectiv în gră- 
dina de legume a familiei. 

A urmat tratamentul cu plante medicinale şi regimul alimentar 
pe care l-am prezentat în această carte şi, în plus, la multe mese a 
mâncat exclusiv roşii coapte, proaspete, din grădină. Mai mult, a 
consumat la discreţie legume cu frunze. 

Totul s-a întâmplat în urmă cu 6 ani şi astăzi femeia este o în- 
truchipare a sănătăţii. Acum câtva timp m-a invitat impreună cu 
soţia la ea acasă şi ce prânz minunat ne-a pregătit! A fost delicios şi 
toate felurile de mâncare erau sănătoase. Prânzul ne-afăcut o plăcere 
imensă din 2 motive: am văzut-o pe această femeie bucurându-se de 
viaţă În casa nouă şi frumoasă pe care soțul i-a construit-o şi am luat 
pârte cu ei la un prânz pe care ea însăşi l-a pregătit. | 

In acest punct, trebuie să amintesc că meritul pentru vinde- 
cârea acestui caz impresionant revine şi soției mele şi fiicei noastre 
cele mai mici, Naomi, care au fost asistentele mele devotate. 
Urmează o scrisoare primită de la această pacientă. 


Scriu această scrisoare pentru a-i ajuta şi pe alţii. În vara anului 
1953, m-am îmbolnăvit grav, şi am fost dusă într-un spital mare 
din apropierea Washingtonului. Medicii au descoperit că am can- 
cer la sân aşa că mi l-au extirpat. L-a puţin timp după aceea s-a 
constatat că am o tumoare mare în abdomen. Am fost Operată şi 
tumoarea a fost îndepărtată dar în intestine mi-a apărut o alta, mai 
mare decât prima, atât de mare încât impiedica total orice mişcare 
de trecere dinspre intestine spre rect. Atunci mi s-a făcut o incizie 


| 
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în colon şi mi s-a inserat uñ tub prin care să elimin materiile rezi- 
duale. Suferinţa mea era atât de mare încât eram ţinută permanent 
sub narcotice. Starea tied se inrăutăţea rapid şi mi s-a spus că nu 
am nici O Şatisă să-ini revin, Am fost dusă acasă cu o ambulanţă şi 
familia rnea a fost atiuinţată că nu voi mai trăi mai mult de 3 până 
la 10 zile. Soţul meu 4 cütnpărat un loc de veci şi, cam în acelaşi 
timp, am auzit despre üti om numit Jethro Kloss care putea să 
vindece cahcetul, aşă că l-am căutat şi soţul meu l-a adus la noi 
acasă, Nu ne-a promis nithic deoarece cazul era fără nici o spe- 
ranţă: numic nu putea trece prin intestine, nu puteam reţine nimic 
în stomac şi erati paralizată de narcotice. Mi-a spus că va încerca 
să mă ajute dar că nü îini promite nimic. 

M-a tratăt cü remedii naturale, plante medicinale, o dietă 
coresputizătoate, ttatainente cu apă, masaje, stat la soare şi în 
aer liber, odihnă. Am fost tratată de acest om timp de 4 luni, 
după care impreună cu Dl. Kloss am făcut cu maşina o călă- 
torie până în Florida uiide am rămas sub supravegherea sa 
timp de o lună. După aceea, am plecat din Miami şi m-am dus 
să-mi vizitez nişte rude în altă parte în Florida, întorcându-mă 
de acolo acasă, la Washington, cu autobuzul. Aceasta s-a în- 
tâmplat în urmă cu 5 ani Şi astăzi sunt o femeie sănătoasă care 
îşi face singură itienajul, munceşte în grădină, etc. 

Scriu această scrisoare pentru ca şi alţi oameni care suferă de 
cumplita boală de câricet să afle că pot fi ajutaţi. 


D-na John Rhine 


Un alt caz este cel al unei femei care avea sânii foarte mari. 
Unul dintre ei era foaite mult inflamat şi femeia simţea în sân şi 
braţ dureri ascuţite, tăioase, care se răspândeau în toate direcțiile. 
Fusese sfătuită ca iinediat să facă o operaţie pentru extirparea sânu- 
lui deoarece părea că nü există altă soluţie. 

În această stăte a venit la mine şi cam în 3 zile am reuşit 
să-i atenuez durerile chinuitoare. Am continuat tratamentul 
aproximativ 4 săptămâni: l 

După aceea, i-am recomandat ce să facă şi 4 urmat tratamentul 
cu plante o anumită perioadă de timp. Am întâlnit-o cam după 3 
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ani şi mi-a spus că nu a mai deranjat-o niciodată sânul şi starea ei 
de sănătate este bună. HAA 7 < Tot: 

Pentru diminuarea inflamării sânului am făcut ap Icaţii alter- 
native, fierbinţi şi reci, de 2 ori pe zi şi am îmbibat bine sânul cu 
linimentul preparat după reţeta din această carte, După ce infla- 
maţia a dispărut complet, am masat bine sânul de 2 ori pe zi şi pa- 
cienta a făcut băi fierbinți pentru a transpira, urmate de masaj cu 
sare şi frecţionări cu prosopul rece în scopul de a ajuta la curățirea 
organismului şi restabilirea stării generale de sănătate. Femeia a 
urmat regimul alimentar şi tratamentul cu plante medicinale pe 
care le-am recomandat în cartea de faţă. 

Sunt sigur că mulți dintre cei care citesc aceste rânduri vor veni 
să-mi ceară ajutorul şi vreau să vă spun clar că nici nu practic şi nici 
nu intenţionez să practic medicina. Singurul mod în care pot ajuta 
pe cineva este prin intermediul medicului de familie sau al altui 
medic practician. | 

Ambiţa mea este să comunic descoperirile mele medicilor ast- 
fel incât oamenii să profite de ele. Am scris Asociaţiei Medicale 
Americane din Chicago, Illinois, şi am fost rugat să vin la Chicago 
să prezint aceste descoperiri în clinica lor. Următoarea scrisoare 


am adresat-o Institutului Naţional de Cercetări pentru Cancer 
din Washington, D.C. 


712 18-h St., N.W. 
Washington, D.C. 
27 marue, 1939 


MEDICILOR. DIN INSTITUTULUI NAȚIONAL 
DE CERCETĂRI PENTRU CANCER, 
WASHINGTON, D.C. 


Domnilor, 

Cunoscând faptul că sunteţi interesaţi vital de activitatea în 
care aţi fost implicaţi de guvern şi faţă de care acesta manifestă un 
interes profund aprobând alocarea unor fonduri importante, şi 
ințelegând că oamenii, în general, aşteaptă şi urmăresc ca Institu- 

| tului Naţional de Cercetări pentru Cancer să realizeze lucruri 


Ca d 


CE Scanned with OKEN Scanner 


TERAPIA CU AJUTORUL PLANTELOR MEDICINALE 299 


însemnate în folosul numeroşilor suferinzi de cancer al căror 
număr creşte cu repeziciune, mă simt obligat să vă scriu şi să vă 
spun că în mod sigur deţin un tratament care vindecă orice formă 
a acestei boli dacă nu este prea avansată. 

Cunosc cauza, modul de prevenire şi tratamentul pentru can- 
cer şi, în egală măsură, pentru bolile cardiace, pneumonie, astm, 
paralizie infantilă, gonoree, sifilis şi tuberculoză. Nu folosesc 
medicamente toxice. Ceea ce utilizez nu face rău nimănui indife- 
rent de afecţiune, ci se dovedeşte benefic. Am cheltuit o groază de 
bani, am depus multă muncă şi am făcut cercetări aprofundate 
pentru a descoperi aceste lucruri. ` 

Inaintez în vârstă şi nu doresc în nici un fel dreptul de a practica. 
Vreau să transmit ceea ce am descoperit celor care au licenţe pentru 
a practica medicina. Vreau să fac acest lucru pentru Institutul de 
Cercetări pentru Cancer astfel încât oamenii din întreaga lume să 
beneficieze de ceea ce am descoperit a fi un tratament real. 

Puteţi permite unuia (sau mai multor) dintre cercetătorii 
Dvs., care cunoaşte un pacient suferind de cancer, netratat cu 
radiu sau raze X, să mă lase să tratez acel bolnav sub suprave- 
gherea sa atentă aplicând metodele pe care le-am descoperit a 
fi atât de benefice? În acest mod vor vedea tot ceea ce fac pen- 
tru pacient şi vor afla că există un tratament care se poate 
efectua realmente prin intermediul mijloacelor pe care le 
folosesc. Dvs. veţi pune la dispoziţie pacientul iar acesta poate 
sta oriunde există facilitățile necesare pentru tratament. 

Numeroşi cetaţeni de vază ai oraşului, care cunosc activitatea 
mea, m-au îndemnat să vă scriu aceste rânduri. Ei sunt siguri că 
veţi fi încântați să-mi oferiţi această ocazie deoarece cu toţii ştim 
că guvernul v-a însărcinat să depuneţi toate eforturile pentru a 
descoperi un remediu pentru cancer. Sunt îngrijorat că nu am 
acţionat mai mult pentru a face publice descoperirile mele. Tre- 
buie să le aduc la cunoştinţa opiniei publice şi mi-ar face plăcere 
să realizez acest lucru prin intermediul Dvs. | ` 

In cazul în care nu sunteţi de acord cu condiţiile de mai sus, vă 
rog să mă informaţi. 

Cu tot respectul, al Dvs. 
JETHRO KLOSS 


4 
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Medicul de la Institutul de Cercetări pentru Cancer care mi-a 


răspuns la scrisoare m-a informat că nu au posibilitatea de a ac- 
cepta oferta mea, dar mi-a sugerat să apelez la un spital care preia 
pacienţi bolnavi de cancer sau la un medic cu licență. b 

M-au rugat să-mi descriu într-o formă completă tratamentul. 
Acest lucru a însemnat foarte mult. Alţi medici m-au rugat, în 
repetate rânduri, să-mi aştern pe hârtie descoperirile, nu numai 
privind cancerul ci şi alte afecţiuni. Un chirurg din armată m-a în- 
trebat dacă am de gând să duc cu mine în mormânt toate aceste 
cunoştinţe. Deoarece sunt dornic să sprijin orice medic sau grup 
de medici pentru a ajuta umanitatea, vă prezint acum tratamentele 
care am constatat că sunt extrem de benefice. 

Nu este necesară nici o experienţă pe animale. Nu se utilizează 
nimic toxic. Ceea ce folosesc este benefic pentru oricine, 

Am fost întrebat de multe ori de medici sau alte persoane cum 
recunosc anumite cazuri de cancer. Răspunsul meu a fost că nu 
cunosc decât diagnosticul medicului şi rezultatele analizelor de 
laborator. 

In cazurile avansate de cancer sau alte situaţii grave, este-necesară 
prezenţa unei asistente foarte conştiincioase şi perseverente care 
înțelege importanţa tratamentului, a dietei, apei, masajului, plantelor, 
luminii soarelui, aerului curat, exerciţiilor fizice şi odihnei. 

Este foarte dificil să descriu în totalitate toate descoperirile şi ex- 
perienţele practice, dar sunt încredinţat că am spus suficiente lucruri 
şi am fost destul de clar astfel încât oricine să beneficieze de ele. 

Notă: Partea referitoare la cancer a fost scrisă de Jethro Kloss în 
anii '30 şi de atunci s-au descoperit multe lucruri despre această boală. 

In acea perioadă, cancerul de stomac era cel mai frecvent cancer 
la bărbaţi şi al doilea ca răspândire la femei. Dar, dintr-un motiv 
anume, incidenţa cancerului la stomac a scăzut rapid în cursul ul- 
timelor câteva decade, astfel că, în prezent, este una dintre cele 
mai rar întâlnite forme de cancer. Incidenţa cancerului uterin, 
care era cel mai frecvent cancer la femei în anii "30, a scăzut aproxi- 
mativ în acelaşi ritm ca şi cancerul la stomac. Răspândirea ma- 

Jorităţii celorlalte tipuri de cancer a rămas relativ stabilă în 
ultimele câteva decade, cu o excepţie notabilă şi anume cancerul 
la plămâni care a ajuns de departe cel mai frecvent cancer la 
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bărbaţi. La femei, în unele state, depăşeşte incidenţa cancerului la 
sân. Astfel, la femei, cancerul la plămâni este probabil, în prezent, 
cel mai răspândit, fiind urmat de cancerul la sân şi colon, pe 
Jocurile doi şi trei. La bărbaţi, cancerul la plămâni este de la dis- 
tanţă cel mai frecvent, fiind urmat de cancerul de colon şi prostată, 
pe locul doi, respectiv trei. Per total, în Statele Unite, în 1988, se 
estimează un număr de 140.000 de decese provocate de cancerul 
la plămâni, aproape toate putând fi atribuite fumatului. Această 
cifră repre-zintă aproximativ o treime din decesele provocate de 
cancer. Fumatul nu este răspunzător numai pentru majoritatea 
cazurilor de cancer la plămân, laringe, cavitatea bucală şi esofag ci 
constituie şi un factor care contribuie la apariţia cancerului la pan- 
creas, rinichi, vezica urinară şi posibil la uter şi stomac. La cei care 
mestecă tutun, fumează pipă sau trabuc, s-a constatat o incidenţă 
mai crescută a cancerului de gură. 

Fumatul este puternic legat şi de bolile pulmonare cronice, 
cum ar fi bronşita şi emfizemul precum şi de ulcerul peptic şi 
afecțiunile coronariene. Ca medie, numai 9% din pacienţii cu can- 
cer la plămâni supraviețuiesc 5 ani sau mai mult după diagnosti- 
care. Bolile asociate cu fumatul costă pe contribuabilii din Statele 
Unite aproximativ 22 de miliarde de dolari anual pentru asi- 
gurările de sănătate, 43 de miliarde de dolari pentru productivi- 
| tatea pierdută şi cauzează circa 350.000 de decese în fiecare an. 
Conform Raportului Departamentului Sănătăţii din Statele 
Unite, fumatul este „principala, unica cauză de deces care se poate 
evita În societatea noastră şi problema cea mai importantă a 
sănătăţii publice în epoca noastră.” 

Unele rapoarte recente arată că fumul eliberat de ţigară, între 
momentele în care se trage din ea şi este inhalat de nefumători, 
conţine substanţe cancerigene, In unele ţări, s-a constatat că soțiile 
nefumătoare ale fumătorilor sunt expuse unui risc crescut de a 
face cancer la plămâni, Aceste descoperiri ar trebui să ne pună în 
gardă ca să nu inhalăm fumul de tutun ori de câte ori este posibil. 

La adulți, cancerul este cea de-a doua cauză de mortalitate după 
bolile de inimă. 

Următorul citat este extras din scrisoarea adresată ziarului New 
York Times de un om de ştiinţă din lumea medicală. „Doi izotopi 
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radioactivi, poloniu-210 şi plumb-210, se găsesc într-o concentraţie 
crescută în particulele fumului de ţigară. Sursa majoră pentru 
poloniu o constituie îngrăşămintele cu fosfat utilizate la cultivarea 
tutunului. La o persoană care fumează zilnic un pachet şi jumătate 
de țigări, doza anuală de radiație este echivalentă cu 300 de radi- 
ografii pulmonare cu raze X.” (DOW THEORY LETTERS 848, 
noiembrie 1982, pagina 5.) AIRT 

Una dintre localizările cancerului, care poate fi prevenită şi vin- 
decată dacă tratamentul se face din timp, este cancerul de piele. 
Statele Unite, anual, apar 400.000 de cazuri noi de cancer de piele 
şi majoritatea sunt provocate de expunerea excesivă la soare. Ex- 
punerea directă la soare trebuie evitată, dacă este posibil, între orele 
10,00 şi 15,00, când razele ultraviolete sunt cele mai puternice. 

Dacă este necesar să vă expuneţi la soare în acest interval, se re- 
comandă purtarea unei îmbrăcăminţi de protecţie. De asemenea, 
există o serie de preparate ecran care, utilizate corespunzător, pro- 
tejează pielea de efectele razelor ultraviolete. 


„CELE ŞAPTE SEMNALE DE ALARMĂ 
ALE CANCERULUI 


1. Modificări ale activităţii obişnuite a intestinului sau 
vezicii urinare. 

O rană care nu se vindecă. 

Sângerări sau secreţii anormale. | 

Ingroşări sau noduli la sân sau oriunde altundeva. 
Indigestii sau dificultăţi la înghiţit. 

Modificări evidențe ale aspectului negilor şi aluniţelor. 
Tuse sau răguşeală persistentă. 


NP > în 


CATARUL (RĂCEALA OBIŞNUITĂ) 


CAUZE: Există numeroase obiceiuri nesănătoase care scad 
rezistenţa organismului, permiţând astfel infectarea cu virusul 
comun al răcelii. Dintre acestea amintim consumul hrănii lipsite 
de proprietățile ei vitale, circulaţia proastă, vitalitatea scăzută, ab- 
senţa luminii soarelui, a aerului curat şi a exerciţiilor fizice, 
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consumul unor alimente combinate incorect, eliminarea deficitară 
ca urmare a faptului că se mânâncă prea multe alimente moi Şi se 
bea o cantitate insuficientă de lichide, în special de apă. 

SIMPTOME: Membranele mucoase care căptuşesc partea in- 
terioară a nasului se inflamează şi fac respiraţia dificilă. Celulele 
din această membrană învelitoare secretă un mucus abundent şi 
gros. Strănutul este frecvent. Gâtul se usucă şi doare, respiraţia se 
face pe gură, apar sforăitul noaptea, durerile de cap şi problemele 
de auz. Cornetele nazale se măresc într-atât încât uneori ob- 
strucţionează o parte sau ambele părţi, provocând uneori 
sângerări şi o durere surdă între ochi. | 

TRATAMENT: Membranele mucoase ale nasului trebuie să 
fie curate deoarece atunci când se colectează mucus în jurul cor- 
netelor nazale, acesta devine urât mirositor şi provoacă probleme. 

Primul lucru care trebuie făcut este curățarea perfectă a nasu- 
lui. În acest scop, o modalitate sigură şi eficientă este următoarea: 
luaţi o jumătate de litru de apă călduţă, cât mai puţin mineralizată, 
în care adăugaţi o linguriţă de sare. Aplecaţi-vă peste un lighean, 
turnaţi în căuşul palmei apa şi trageţi pe nas. Repetaţi manevra 
până când apa ajunge în gură. Suflaţi apoi nasul, ţinând o nară 
apăsată, apoi pe cealaltă. Repetaţi până când pasajul nazal este per- 
fect curat şi nu se mai elimină mucus. Ținerea apăsată a unei nări, 
în timp ce pe cealaltă se suflă nasul, tinde să absoarbă mucusul din 
cavitățile sinusurilor de la nivelul obrajilor şi frunţii. 

După ce pasajele nazale sunt curate, faceţi gargară cu soluţia 
cu sare pentru a curăţi gâtul. 

Faceţi o soluţie dintr-o linguriţă de Hydrastis canadensis la o 
jumătate de litru de apă clocotită. Lăsaşi să infuzeze câteva minute 
apoi strecuraţi cu grijă lichidul. Adăugaţi o jumătate de linguriţă 
je atzi boric şi trageţi pe nas la fel ca şi în cazul apei sărate. Faceţi 
apoi gargară cu soluţia. 

Procedeul nu are numai efect de curăţare ci şi unul calmant şi 
curativ, Constituie un remediu foarte eficient atunci când se aso- 
ciază cu alte metode de întărire a organismului, cum sunt odihnă 
corespunzătoare, consumarea unei cantităţi mari de lichide (în 
special suc de fructe), hrană adecvată, exerciţii fizice în aer liber, 
evacuare normală şi respiraţie profundă. 


| 
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Dacă nasul este înfundat astfel încât apa nu poate trece, faceţi 
câteva minute exerciţiul numit „Jack săltăreţul” (vezi Fig. 5). Nu 
am văzut niciodată un nas care să nu se desfunde atunci când se 
face acest exerciţiu. 

Trebuie să se acorde atenţie regimului alimentar care este nece- 
sar să fie simplu dar hrănitor. O dietă cu fructe ţinută câteva zile 
ajută mult la curățirea organismului de mucus. Sucul de ananas 
este benefic în mod deosebit dar toate sucurile de fructe sunt re- 
comandate pentru această afecţiune. In cursul zilei, trebuie să se 
bea 8 până la 12 pahare de lichid sub orice formă; consumul de 
lapte trebuie să fie limitat deorece laptele are tendinţa de a produce 
mucus. Când se consumă alte alimente acestea trebuie să fie în 
stare uscată şi mestecate foarte bine. 


Fig. 5 


Intesuinele trebuie să fie bine evacuate. O perioadă se reco- 
mandă să se facă zilnic clisme cu plante în colon. Nu fac nici un 
rău şi ajută mult la curaţarea colonului de mucus: scoarţa de 
Myrica cerifera este cea mai potrivită. | 

Luaţi tonice purificatoare pe bază de plante, ca de exemplu | 
Cimicifuga racemosa, obligeană şi odolean, conform instrucţiunilor 
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date în Partea a II-a, Capitolul 4. Se recomandă şi Hydrastis canaden- 
sis, O linguriţă la o jumătate de litru de apă clocotită. Lăsaţi să in- 
fuzeze şi luaţi 2 sau 3 înghiţituri de mai multe ori în cursul zilei sau 
o capsulă No.00, de trei ori pe zi, bând multă apă la fiecare priză. 

Pentru această afecţiune sunt indicate oricare dintre urmă- 
toarele plante: mierea ursului, podbal, Pi/ocarpus microphyllus, 
Symplocarpus foetidus, cruşin, scoarță de mălin american. Cău- 
taţi-le în Partea a I-a, Capitolul 5 şi alegeţi-le pe cele care se 
potrivesc cel mai bine nevoilor Dvs. 

Practicarea conştiincioasă a exerciţiilor fizice, statul mult în aer 
liber şi respectarea altor obiceiuri sănătoase, în mod frecvent, vor 
preveni evoluţia catarului spre alte afecţiuni mai grave cum sunt 
bronşita, pneumonia sau tuberculoza. Folosirea soluţiei cu sare 
pentru nas şi gargară va împiedica răceala să coboare la plămâni. 


HOLERA 


Holera este mult mai des întâlnită în regiunile calde decât în 
alte zone. Este întotdeauna prezentă în anumite părţi ale Indiei şi 
epidemiile de holeră pot izbucni accidental peste tot în lume. 

CAUZE: Holera este provocată de consumul de apă şi hrană 
contaminate de un bacil, vibrionul holeric. Organismul este loca- 
lizat în intestinul subţire şi produce o toxină care provoacă cazuri 
severe de diaree. 

SIMPTOME: Holera, de obicei, debutează brusc cu diaree 
apoasă severă. 

În general fără febră, boala se manifesă prin crampe abdomi- 
nale severe sau scaune cu sânge. Dacă diareea continuă, pot apărea 
însă crampe musculare, stare de prostraţie şi insuficienţă renală. 

TRATAMENT: Tratamentul trebuie direcționat în special 
spre înlocuirea lichidelor şi elementelor chimice importante pier- 
dute din intestine datorită diareel. 

În cazul holerei, la fel ca şi în celelalte forme de diaree, pacien- 
tul trebuie să stea liniştit în pat. Se administrează doze frecvente 
de tinctură antispasmodică (a cărei formulă s-a prezentat în Partea 
a Il-a, Capitolul 3) care sunt foarte eficiente. Se recomandă 8 până 
la 15 picături într-o jumătate de pahar cu apă, în funcţie de vârstă, 
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după care se poate bea mai multă apă, dacă se doreşte. 

Se aplică în zona intestinelor ŞI, de asemenea, pe întreaga 
lungime a şirei spinării, cataplasme fierbinţi. i il a 

În mod frecvent, apar vărsături insoţite de dureri mari. În acest 
caz, este indicat un ceai slab de mentă sau mentă pi D care se 
bea o jumătate până la un litru sau cât mai mult posibil. Apoi se 
introduce un deget pe gât până se produc vărsături. După ce sto- 
macul a fost bine curăţat în acest mod, se bea o ceaşcă de ceai de 
mentă, concentrat şi fierbinte, care linişteşte stomacul ŞI calmează 
durerea. Dacă durerile şi vărsăturile cu mucozităţi revin, pro- 
cedeul se repetă. ad > iza dul 

O persoană slăbită sau invalidă este posibil să nu poată să facă 
acest lucru, situaţie în care se recomandă o ceaşcă (sau două) de 
ceai de mentă, iarba mâţei sau muşeţel, foarte fierbinte, care va 
calma stomacul. 

La 2 ore după ceaiul de mentă, este bine să se bea o ceaşcă de 
ceai de Hydrastis canadensis, ghinţură galbenă sau Myrica cerifera 
care va tonifica stomacul şi va distruge substanţele toxice existente. 

Holera, de obicei, începe cu o diaree apoasă, care poate fi ime- 
diat oprită cu o clismă, cât se poate suporta de fierbinte, adminis- 
trată in colon. Clisma se poate pregăti astfel: câte 2 linguri de 


„ Myrica cerifera, scoarță de stejar alb, sumac sau mălin american. 


Plantele se mărunţesc iar amestecul se lasă să infuzeze în 4 litri de 
apă clocotită, timp de 30 de minute, se strecoară şi se foloseşte. 
Fecalele şi toate materiile reziduale trebuie dezinfectate sau 
agioasă. Nimeni nu trebuie să atingă 
av inainte ca acestea să fie dezinfectate. 
Cea mai bună dietă, în cazurile de holeră, se compune din zeamă 
roşu, Care este extrem de hrănitoare, 
persistă şi după ce s-au aplicat aceste 
locuire a sângelui prin transfuzii. 


STIMULAREA CIRCULAȚIEI 
TRATAMENT: Se recom 


dai andă în fiecare dimineată i seară, 
precum şi in cursul zilei, pla 


exerciţii de respiraţie profundă. 
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Dimineaţa, o frecţionare cu un prosop rece, urmată de o alta cu 
un prosop uscat şi aspru, se dovedeşte benefică. Sunt indicate 
multe exerciţii fizice în aer liber, respirând profund în timpul efec- 
tuării acestora. Pentru constipaţie, care este una dintre cauzele cir- 
culaţiei proaste, urmaţi o dietă pentru evacuare şi folosiţi plantele 
cu efect laxativ amintite în această carte. 

Pentru stimularea circulaţiei se recomandă următoarele plante: 
rădăcină de ghinţură galbenă, gura-lupului, Cocculus palmatus, 
rută, odolean, verbină, mentă, iarba mâţei, mentă dulce. (Vezi 
Partea a II-a, Capitolele 3, 5 şi 7 pentru instrucţiuni). 

Se recomandă ardei iute No. 1, în capsule de gelatină, o capsulă 
cu o oră înainte de fiecare masă, bând de fiecare dată un pahar 
plin cu apă sau mai multe. Se pot administra oricând în cursul 
zilei, singure sau în combinaţie cu alte plante. Sunt foarte bune 
pentru stimularea circulaţiei dar, la fel ca majoritatea plantelor, nu 
trebuie luate în mod continuu o perioadă lungă de timp. 


COLICI (LA COPII) 


CAUZE: Mâncatul prea repede, înghiţirea unei cantități exce- 
sive de aer, indigestie, hrană necorespunzătoare, constipaţie. 

SIMPTOME: Episoade de plâns brusc, puternic, genunchi 
strânşi spre stomac, faţă congestionată, stomac umflat, pumni 
încleştaţi. | 

TRATAMENT: Ceaiul de iarba mâţei, cald, dat cu biberonul 
sau folosit pentru clismă, este eficient. Episoadele de plâns apar la 
intervale regulate de timp şi dacă se face o baie foarte caldă, cu o 
oră înainte de momentul la care se aşteaptă criza, aceasta, uneori, 
poate fi prevenită. Lăsaţi ceaiul de iarba mâţei la îndemână pentru 
a-l putea folosi în caz de urgenţă. 

Băile fierbinţi la picioare sau compresele fierbinţi aplicate pe 
abdomen pot calma durerile. Alăptarea copilului este ideală; în 
cazul în care însă sugarul este hrănit cu biberonul, dizolvaşi fulgi 
de grâu turnând deasupra apă clocotită, strecuraţi şi adăugaţi lapte 
de soia pentru a obţine consistenţa dorită. Supa de legume cu un 
conţinut ridicat de potasiu şi terciul din făină de ovăz (vezi in- 


dexul) sunt de asemenea recomandate ca hrană. 


| 
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COLITĂ 


CAUZE: Colita are numeroase cauze, majoritatea cunoscute, 
dar există şi factori necunoscuţi care determină apariţia acestei 
afecţiuni. Multe dintre cazurile de colită sunt provocate de infecţi- 
ile din organism, în timp ce altele se datorează r egimului alimentar 
incorect, constipaţiei, combinării greşite a alimentelor care irită 
stomacul şi intestinele, consumului excesiv de zahăr din trestie de 
zahar şi a derivaţilor acestuia, grăsimilor, făinii albe, consumului 
exagerat de lichide şi alimente foarte moi, folosirii în exces a 
laxativelor şi a hranei pregătite în vase de aluminiu. 

SIMPTOME: Diaree sau constipaţie. Mucusul trece în fe- 
cale şi scaunele sunt membranoase. O senzaţie de slăbiciune 
în abdomen, uneori migrene, frecvent dureri mari şi amețeli, 
epuizare, vlăguire şi dureri în diferite părţi ale corpului. În 
cazurile grave de colită pot apărea crampe abdominale severe, 
sângerări din rect şi febră. 

TRATAMENT: Tratamentul prezentat în continuare este ex- 
trem de eficient. Se recomandă o clismă' în colon preparată 
dintr-o lingură din scoarță de Myrica cerifera la fiecare litru de apă. 
Rădăcinile de ştevie creaţă şi brusture sunt de asemenea bune şi au 
un efect curativ deosebit. Acoperiţi şi fierbeţi la foc mic câteva 
minute; lăsaţi apoi să infuzeze 15-20 de minute. 

După ce plantele se depun, strecuraţi ceaiul şi bei cât de 
fierbinte puteţi suporta (între aproximativ 38-42°C - sau în unele 
cazuri chiar şi mai fierbinte). 

Rădăcina de Geranium maculatum, Hydrastis canadensis sau 
smirna sunt excelente pentru clismă. Se pun o linguriţă cu vârf de 
Hydrastis canadensis şi o linguriţă cu vârf de smirnă la 4 litri de 
apă clocotită. Infuzaţi şi lăsaţi amestecul să se depună. 

Se recomandă, pentru o perioadă, o dietă bazată pe lichide. 
Dacă se consumă hrană solidă, mestecaţi foarte bine şi fluidificaţi 
alimentul cu saliva, fără a bea nici un fel de lichid la masă. Toate 
fibrele alimentare şi alimentele care conţin pieliţe şi seminţe 
trebuie evitate iar legumele se pasează până în momentul în care 
starea se ameliorează. Regimul alimentar, compus din lapte de 
soia, pesmet şi fulgi de grâu, este excelent pentru această afecţiune. 
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Plante pentru uz intern: iţi o linguriţă i 
ran p He ia n: Folosiţi O linguriţă de Hydrastis 
ca den ŞI un s ert de linguriţă de smirnă la o jumătate de litru 
de apă clocotită. Lăsaţi să infuzeze şi luaţi câte o lingură din acest 
amestec de 6 sau 8 ori pe zi. În cazurile grave, se recomandă o lin- 
gură la fiecare oră sau un sfert până la o linguriţă, conform in- 
Lă il v A Li] . {v . A Li 7 

strucțiunilor, cu o oră Înainte de fiecare masă şi înainte de culcare. 
În zonele în care creşte sumacul, se poate face ceai din scoarță, 
frunze sau fructe. Pentru clismă, se foloseşte câte o mână din ori- 


care dintre aceste plante care se lasă să infuzeze timp de o oră în 
4 litri de apă. 


CONSTIPAŢIE 


CAUZE: Aproape toată lumea suferă de constipaţie. Materiile 
reziduale rămân în totalitate în corp mult prea mult timp. Prin- 
cipala cauză o constituie regimul alimentar incorect. Consumarea 
alimentelor prelucrate, devitalizate, care nu conţin suficiente fibre 
sau celuloză vegetală; lipsa tonusului muscular al intestinelor; 
mestecarea incorectă a hranei; diete bazate pe carne; o varietate 
prea mare de alimente la o singură masă; consumul unor alimente 
prea concentrate; consumul de cafea, ceai şi băuturi alcoolice de 
orice fel; obiceiul de a nu asculta în mod regulat nevoile naturale; 
viaţa sedentară şi lipsa exerciţiilor fizice sunt alți factori care con- 
vribuie la apariţia acestei afecţiuni cvasi universale. 

Constipaţia, diverticulita şi cancerul de colon sunt toate boli 
predominante în America de Nord şi ţările europene, unde dieta 
este compusă din cantităţi mari de alimente prelucrate, sărace în 
fibre. În Africa, unde regimul alimentar conţine cantități mari de 
produse bogate în fibre, aceste afecţiuni ale colonului se întâlnesc 
foarte rar. Proprietăţile vitale care ajută digestia sunt îndepărtate 
din hrana pe care o consumăm sau sunt deteriorate prin pregăurea 
incorectă a alimentelor şi combinarea inadecvată a acestora. 

Apelarea în exces la medicamente şi preparate eliberate fără 
reţetă, constituie o cauză frecventă a constipaţiei, tumorilor, etc. 

SIMPTOME: Limbă încărcată, respiraţie urât mirositoare, 
dureri de spate, migrene, apatie, depresie, insomnie, pierderea 
poftei de mâncare şi diferite dureri. 
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TRATAMENT: Reglarea dietei. Se recomandă clisme în colon 
cu frunze de zmeur roşu, scoarță sau frunze de mălin american sau 
Myrica cerifera, folosind o linguriţă cu vârf la 1 litru de apă. Este un 
dezinfectant foarte bun care stimulează revenirea la mişcarea peri- 
staltică normală a colonului. Se recomandă câte o clismă în fiecare 
seară până când intestinele îşi reiau mişcarea normală. Hen 

Hrana trebuie să fie cât se poate de uscată. Hrana uscată şi bine 
îmbibată cu salivă constituie un ajutor considerabil pentru lubri- 
fierea intestinelor. Reacţia alcalină provocată în organism măreşte 

> semnificativ rapiditatea digestiei. 

Ă “Ess recomandat ca lichidele să se bea cu o oră sau 2-3 ore după 
masă. Consurmarea lichidelor în timpul mesei este foarte nocivă. 
Nu trebuie să se bea nici un fel de lichid la masă. Se pot consuma 
fără restricţii fructe proaspete şi sub formă de compot, mere, smo- 
chine, piersici, portocale, banane şi afine, alegându-le pe acelea 
„ Care vi se potrivesc cel mai bine. Nu trebuie uitat faptul că se re- 
Ñ comandă să nu se mănânce fructe şi legume la aceeaşi masă. 

Faceţi cât mai multe exerciţii în aer liber, respirând profund, 

„. apucaţi-vă de jogging, golf, călărie, vâslit, ciclism, tenis sau înot. 

Respiraţi adânc în timp ce mergeţi iar dimineaţa, înainte de a vă 

` ridica din pat, staţi pe spate cu genunchii flexaţi şi răsuflaţi zgomo- 

„ tos, respirând rapid, întretăiat. Răsuciţi-vă pe partea dreaptă, pe 

burtă şi pe partea stângă, continuând să răsuflaţi zgomotos. Prin 
acest exerciţiu se masează intestinele. 

Numărul zilnic al mişcărilor intestinelor variază mult de la o 
persoană la alta. Pentru o persoană poate fi normală o singură miş- 
care pe zi, în timp ce la alte persoane numărul normal de mişcări 
poate fi de 2 sau 3 ori pe zi. Hrana trebuie să fie digerată rapid iar 
materule reziduale trebuie eliminate din corp fără î 
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este extrem de importantă. 


O rețetă excelentă pentru prepararea unui laxativ este urmă- 
toarea: amestecați bine câte o lingură de Podophyllum peltatum 
scoarță de cruşin, rădăcină de revent, seminţe de fenicul Şi rădăcină 
de obligeană şi o linguriţă de aloe. Este un adevărat purificator al 
organismului. Podophyllum peltatum este una dintre cele mai efi- 
ciente plante pentru curățirea ficatului. Sub formă de pudră, se 
recomandă un sfert de linguriţă într-o jumătate de pahar cu apă 
rece, urmat de un pahar cu apă fierbinte. Se poate administra după 
mese sau la culcare. Se poate lua mai mult sau puţin de un sfert de 
linguriţă în funcţie de nevoile fiecăruia. 

Un alt laxativ foarte bun bazat pe plante se prepară astfel: 
amestecați bine 30 gr rădăcină de Podophyllum peltatum, 30 gr 
scoarță de Rhamnus purshiana, 30 gr scoarță de cruşin, 30 gr sem- 
inţe de fenicul, 30 gr rădăcină de obligeană şi 7,5 gr aloe. Trecerea 
printr-o sită fină este un mijloc bun de a amesteca bine componen- 
tele. Plantele amintite sunt disponibile şi sub formă de pudră. 
Luaţi un sfert de linguriţă sau o capsulă No.00, cu un pahar sau 
mai multe de apă fierbinte, înainte de culcare. Măriţi sau micşoraţi 
doza astfel încât intestinele să-şi recapete activitatea normală. 

Exerciţiile fizice moderate, după mese, sunt foarte utile. Nu 
vă aşezaţi în pat sau nu vă culcaţi imediat după masă. Faceţi exer- 
ciţii de respiraţie profundă imediat inainte de masă şi după ce aţi 
mâncat. Oxigenarea obţinută astfel este unul dintre factorii cei 
mai importanţi de stimulare a digestiei hranei şi producerii de 
globule roşii. Este imposibil să profitaţi din plin de ceea ce aţi 
mâncat fără a face exerciţii fizice. 

In tratamentul pentru constipaţie, este imperativ consumul 
unei cantităţi mari de lichide. Incercaţi să beţi 6 până la 8 pa- 
hare de apă sau suc de fructe zilnic şi asiguraţi-vă ca regimul 
Dvs. alimentar să conţină din abundență alimente bogate în 
fibre solubile şi insolubile. 


CONVULSIILE, CONTRACŢIILE SAU SPASMELE 


.. . ... . . “A 
CAUZE: Sugarii şi copiii sunt cel mai frecvent expuşi şi, in 
majoritatea cazurilor, cauza este necunoscută. Uneori spasmele 
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apar la debutul unei febre. Pot indica fie începutul unei boli grave, 
cum ar fi meningita sau encefalita, fie debutul unei boli in- 
fecțioase, de genul pojarului sau tusei convulsive. Alte cauze mai 
puţin frecvente includ rahitismul, creşterea dinţilor, indigestia, 
viermii, congestia cerebrală, consumul unor anumite produse, 
cum ar fi bomboanele, înghețata, prăjiturile, plăcintele, carnea şi 
zeama de carne, precum şi alimentele grele, foarte indigeste. 
Copiii subnutriţi, nervoşi, cu probleme emoţionale, sunt mult 
mai expuşi la apariţia spasmelor. Aceşti copii trebuie să stea mult 
timp în aer liber, în lumina soarelui, să manânce alimente hrăni- 
toare şi să li se acorde acasă sprijinul necesar. 

SIMPTOME: Copilul se îndreaptă şi devine rigid. De multe 
ori, spatele este arcuit şi pot apărea contracţii sau spasme la nivelul 
extremităților. Respirația pare că se opreşte iar privirea este fixă şi 
pierdută sau ochii sunt daţi peste cap. Capul este căzut pe spate. 
Mai multe crize grave la rând sunt periculoase şi copilul poate să 
nu îşi mai revină niciodată. Este liniştitor totuşi faptul că moartea 
survine rareori în urma convulsiilor, cu excepţia cazurilor în care 
copilul este foarte slab. Convulsiile pot apărea brusc, fără nici un 
fel de avertizare. În cazul în care copilul este suficient de mare ca 
să vorbească, poate fi în stare să spună când survine o convulsie 
sau, dacă este foate mic, se poate remarca o schimbare comporta- 
mentală. Se pot observa respiraţia dificilă şi spumele la gură. 
Frecvent, extremităţile sunt reci şi copilul este, de obicei, incon- 
şuent. Spasmele pot dura de la câteva minute până la aproape O oră. 

„În cazul în care copilul este agitat noaptea, scrâşneşte din dinţi 
ŞI îşi freacă nasul, poate fi vorba despre viermi. Dacă aceste semne 
nu sunt foarte evidente şi totuşi copilul nu este bine, nu este deloc 
Sreşit sa urmeze un tratament contra viermilor (vezi punctul 
Viermi, care urmează) deoarece nu poate fi decât benefic pentru 
organism şi nu face nici un rău, 

TRATAMENT: Primul lucru care trebuie făcut este ca îm- 
brăcămintea să fie desfăcută ŞI să se asigure cât mai mult aer curat 
in incapere. Introduceţi între dinţi un apăsator de limbă, învelit 
ase oa, peniru A irnpiedica miigearea limbii. Faceți copilului o 

le ge Ja o temperatură de circa 38°C şi măriţi temperatura 
adăugând apă fierbinte. Stoarceţi bine un prosop înmuiat în apă 
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rece şi înfăşuraţi-l în jurul gâtului şi al capului. Dacă gingiile sunt 
fierbinţi şi inflamate, puneţi apă rece şi frecaţi-le cu un tifon care 
a fost pus la gheaţă. Ţineţi copilul în baie între 10 şi 20 de minute, 
după cum consideraţi că este mai bine. Ştergeţi-l bine, înveliţi-l cu 
o pătură călduroasă, duceţi-l în pat, păstraţi linişte şi asiguraţi-i cât 
mai mult aer curat. Dacă adoarme, lăsaţi-l să doarmă cât doreşte. 

În cazul în care copilul este constipat, faceţi-i imediat o clismă caldă 
cu ceai de iarba măţei, preparat dintr-o linguriţă cu vârf de plantă la 
1 litru de apă clocotită. Lăsaţi să infuzeze 15 minute, strecuraţi, ră- 
ciţi până la o temperatură moderată şi folosiţi. Intestinele trebuie 
evacuate bine. Dacă nu aveţi la dispoziţie iarba mâţei, faceţi clisma 
cu apă călduţă, folosind cât de multă apă poate să suporte copilul. 

Întotdeauna trebuie să aveţi la îndemână tinctură antispasmo- 
dică. Reţeta este prezentată în Partea a II-a, Capitolul 3. Doza pentru 
copii este de 5-8 picături într-o lingură cu apă, în funcţie de vârstă, 
după care se bea multă apă. Plantele pot fi îndulcite cu puţină miere 
de malt, miere sau zahăr din mal pentru a fi mai plăcute la gust. 

Ca hrană, se recomandă supa de legume cu conţinut ridicat de 
potasiu (vezi indexul), sucuri de fructe de orice fel, terci din făină 
de ovăz Ìa care se adaugă lapte de soia. După ce câteva zile se ţine 
un regim compus din lichide, se pot mânca piureuri de legume, 
cartofi piure sau copţi. Pentru o perioadă, cel mai bine este ca 
regimul alimentar să fie uşor şi hrănitor deoarece, în mod 
frecvent, o dietă prea bogată poate fi cauza convulsiilor. 

Dacă nu mai survin alte convulsii după ce copilul a avut-o pe 
prima; dacă dieta din care sunt excluse toate alimente solide este 
respectată câteva zile şi copilului i se dă să bea mult ceai de iarba 
miâţei şi i se fac clisme cu această plantă; şi dacă intestinele 
funcţionează normal şi se face tratamentul împotriva viermilor; 
există şanse să nu existe recidive. 

Acelaşi tratament se aplică şi în cazul adulţilor. Frecvent, în 
cazul în care convulsia este foarte gravă, tinctura antispasmodică 
o opreşte imediat. Doza pentru adulți este de 15 picături până la 
o linguriţă într-un pahar cu apă călduţă şi administrarea se poate 
repeta ori de câte ori este nevoie. Sita S 

Dacă spasmele continuă, este foarte posibil să fie manifestările 
unei alte afecţiuni grave şi trebuie apelat la ajutor medical competent. 
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TUSEA ŞI RĂCELILE 


CAUZE: Tusea este provocată de inflamarea gâtului şi a 
tuburilor bronhice. Inflamaţia determină formarea mucusului pe 
care organismul încearcă să îl elimine peate sie Vitalitatea pol 
nismului este diminuată de regimul alimentar incorect, somnul in- 
suficient, lipsa exerciţiilor fizice şi a aerului curat, evacuarea 
necorespunzătoare. Dacă stomacul şi întregul corp ar fi menținute 
într-o stare bună, răcelile nu ar surveni decât sporadic. Ím- 

brăcămintea neadecvată în timpul zilei şi nopţii este, frecvent, o 
} altă cauză a răcelii. Materiile toxice şi reziduale din organism cresc 
riscul contractării unei răceli. Dacă s-ar menţine o stare bună a 
sănătăţii şi rezistenţei organismului, tusea şi răcelile ar fi rare. 

TRATAMENT: Răceala poate fi tratată şi vindecată numai 
într-o singură zi. Apariţia primelor simptome de răceală, gripă sau 
tuse indică existenţa în organism a materiilor reziduale şi a mu- 
N cusului.. Luaţi o jumătate de litru de apă moale caldă şi adăugaţi o 
„.. linguriţă de sare. Trageţi pe nas apoi daţi afară. Repetaţi până când 
„în nas nu mai sunt deloc mucozităţi. Faceţi apoi gargară şi clătiţi 
binë gura. După ce nasul este curat, luaţi una dintre plantele indi- 
cate, aria Fbydrastis canadensis, menta, isopul, coada şoricelului 
„ Sau Cimicijuga racemosa, trageţi pe nas, apoi faceţi gargară şi 
„. înghiţiţi o parte din lichid. Aceasta va împiedica răceal să svali 
spre bronșită, astm, pneumonie sau poate chiar tuberculoză. În 
cazul unei răcel', prima măsură de precauţie care trebuie luată este 
menţinerea nasului şi a gâtului curate, fapt ce va impiedica infecția 

să coboare la plămâni şi să determine complicaţii suplimentare 

Când există senzaţia de apăsare în Cap şi sept precum şi o 
AERE iritabilitate, moleşeală şi ameţeală, uneori auzim 
asenna, etak Ep greu”, dar adevărul este că senzaţia se 
“onşuientizează numai la nivelul capului în timp ce, de fapt, este 
implicat tot organismul. Tot ceea ce putem face pentru a atenua 
mia a va ape la vindecarea răceli. 

e nu ar fi atât de frecvente dacă i i 
de mucus şi substanţe reziduale Aalia p mar plin 
eliminate imediat din corp. Nu există sdla paee im 
realiza acest lucru decâ Aici Asen ear icre 

ecat curățirea intregului colon prin clisme, 
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continuându-le până ajung să curețe capătul superior al colonului. 

Staţi linişuiţi, dacă se poate în pat. Ca hrană se recomandă 
numai sucuri de fructe. Dacă nu aveţi sucuri de fructe, beţi apă 
(fierbinte sau rece) cu suc de lămâie, apoi, după un timp, supă de 
legume cu un conţinut ridicat de potasiu (vezi indexul), care este 
hrănitoare şi are un conţinut alcalin ridicat. Acest tratament vin- 
decă răceala. 

Dacă tusea persistă, un remediu excelent îl constituie câte o 
linguriţă de podbal, Cimicifuga racemosa, şi piper de Cubebe, 
amestecate bine şi lăsate să infuzeze într-o jumătate de litru de apă 
clocotită. Se bea câte un pahar din oră în oră, în funcţie de vârstă. 
De asemenea, folosiţi siropurile pe bază de plante prezentate în 
Partea a II-a, Capitolul 3. j 

Accidental, poate apărea o senzaţie puternică de greață. În 
acest caz, este indicat un emetic. Poate fi numai apă călduţă sau 
apă în care s-a adăugat puţină sare. Beţi cât mai multă apă posibil 
şi introduceţi degetul pe gât pentru a induce voma care va curăța 
stomacul. Repetaţi până stomacul este perfect curat iar apoi beţi 
un ceai fierbinte de plante. Câteva cești de ceai se vor bea ime- 
diat, urmate de 2 sau 3 ceşti câteva ore mai târziu. Următoarele 
plante au un efect excelent: salvia, salvia roşie, isopul, coada 
şoricelului, Cimicifuga racemosa, menta şi muşeţelul. Adminis- 
trarea într-un pahar cu apă, la fiecare oră, timp de 5 sau 6 ore, a 
unei linguriţe pline cu amestecul pudră recomandat în acest 
scop, este de asemenea foarte eficientă. 


CRUPUL 


CAUZE: Crupul este provocat de o inflamare a laringelui sau 
a „cutiei vocale.” Mâncatul în exces poate cauza simptome simi- 
lare cu cele ale crupului. Afecţiunea poate fi determinată de 
supraîncărcarea cu hrană a organismului, care devine foarte sus- 
ceptibil de a contracta răceli. Fermentaţia din stomac produce 
flegma care la rândul ei provoacă tusea şi crizele de sufocare. Simp- 
tome asemănătoare pot fi cauzate şi de viermi. 
SIMPTOME: Boala se întâlneşte cel mai frecvent la copiii sub 
vârsta de 5 ani. Deşi există cazuri în care poate fi prezentă o febră / 
șI 
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. x mai uşor crescută. 
ridicată, temperatura poate fi şi Ai priza, De obicei, 
pie . A 4 AAR A a 1 Å 
. | ată iar ochi 
Faţa copilului este îmbujora PENEN pe e 
izele sunt mult mai grave în cursul nopţii. $ le pot dura oricât 
E lătrătoare, spasmodică, puternică şi crizele pc de câteva ori 
o iei Saute şi câteva ore. Crizele pot surveni şi de ca ri 
TOIR . : ă-şi ete respi- 
cula aceleaşi nopţi. Copilul pare Sa iai i ia iaca st l 
ia, dând senzaţia că se sufocă. Este deosebit de dificil p Opi 
cas inspire şi, în timpul inspiraţiei, se poate CI acte i 
cas } Dei . n 
tor. De obicei, nu sunt greutăţi şi la expir en ipa EA : 
putea respira, de multe ori, copilul se ridică din poziția . 


TRATAMENT: Cea mai importantă parte a tratamentului 


cireş alb, fructe de piper de Cubebe 

amestecaţi-le bine. Puneţi o linguriţă di 
clocotită, lăsaţi să infuzeze o jumăta 
câte o lin 
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sena şi fructe de piper de Cubebe.) Amestecul de plante opreşte 
producerea flegmei şi calmează spasmele din gât. 

„Se recomandă ca bolnavului să i se facă o baie fierbinte, prelun- 
gută, având grijă ca apoi să nu iasă afară şi să răcească şi mai rău. 
Faceţi o frece energică cu orice fel de ulei, de exemplu ulei de 
măsline sau de cacao, ca mijloc de prevenire a agravării răceli. 

Aplicațiile fierbinţi şi reci pe piept şi pe gât, de multe ori, au un 
efect calmant rapid. Tinctura antispasmodică (prezentată în Partea 
a Il-a, Capitolul 3) poate fi aplicată pe gât ca liniment deoarece 
are un efect limiştitor. Este destinată şi uzului intern: 3-4 picături 
într-o linguriţă cu apă pentru sugari, doza putând fi mărită pentru 
copiii cu vârste mai mari. Dacă este necesar se administează o dată 
la fiecare 15 minute. 

Dietă: Regimul alimentar al copilului trebuie reglat. Se reco- 
mandă pentru câteva zile o dietă bazată pe fructe, compusă din mere 
coapte, suc de ananas, struguri sau portocale. Nu există nimic mai 
hrănitor sau mai bun decât laptele de soia, fie cu pâine prăjită, fie cu 
fulgi integrali de grâu care se digeră foarte uşor. Dacă se foloseşte 
totuşi laptele de vacă, fierbeţi în el puţină făină de ovăz şi strecuraţi. 
Pentru copiii mici, în vârstă de 5 sau 6 luni, dizolvaţi 4 linguri de 
fulgi integrali de grâu în puţină apă fierbinte şi adăugaţi lapte de 
soia sau de vacă. În acest fel copilul nu va slăbi şi nici nu-şi va pierde 
din vitalitate. Se recomandă supa de legume cu un conţinut bogat 
de potasiu deoarece este hrănitoare şi curăţă intreg organismul. 


DELIRIUM TREMENS 


CAUZE: Intoxicarea, în mod regulat, cu alcool. 

SIMPTOME: Pierderea poftei de mâncare, greață, vărsături, 
puls slab şi accelerat, expresie agitată a feţei, halucinaţii, spaimă 
datorată unor închipuiri oribile, cum ar fi apariţia şerpilor, de 
exemplu. Uneori, pacienţii copleșiți de astfel de spaime sunt greu 
de ţinut sub control. Dacă bolnavul devine violent este nevoie de 
2 persoane puternice pentru a avea grijă de el. În astfel de cazuri, 
pacientul trebuie ţinut închis într-un loc unde nu-şi poate face sin- 
gur rău şi nici nu poate fi periculos pentru alte persoane. În unele 
cazuri, pacienţii au convulsii, vorbesc încontinuu şi nu pot dormi. 
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Aceste simptome apar, de obicei, la 2-3 zile după un as r 
aproape toate cazurile, afecțiunile stomacale şi evacuarea defi- 
cientă sunt asociate bolii. | a A 

TRATAMENT: Se recomandă ca pacientul să facă o baie căl- 
duţă şi să fie ţinut cât mai mult timp posibil în apă - 2 sau 3 ore 
sau mai mult. În timpul în care este încă în cadă, daţi-i să bea 
ceaiuri de plante cu efect calmant, liniştitor cum ar fi de exemplu 
ceaiul făcut din odolean, ghinţură, iarba mâţei, mentă, mentă 
dulce, rădăcină de obligeană, roiniţă, gura-lupului. Ceaiul nu tre- 
buie să fie prea concentrat. Puneţi o linguriţă mică de plante la o 
ceaşcă de apă. Înfăşuraţi capul şi puneţi pe ceafă prosoape inmuiate 
în apă rece şi stoarse bine. Cât timp este în baie, se recomandă ca, 
de câteva ori, pacientul să facă dușuri sau frecţionări scurte cu apă 
rece. Înainte de terminarea băii, este indicat un masaj energic cu 
sare, urmat de o altă baie în apă caldă pentru a se încălzi bine; la 
sfârşit, se face un duş sau o frecţionare cu apă rece. Apoi, pacientul 
este şters bine, frecând energic cu un prosop foarte aspru, după 
care este dus în pat. 

Pentru a anihila plăcerea de a bea se recomandă aşchii de lemn 

amar, gura-lupului şi ardei iute. Puneţi o linguriţă de hamei la o 
ceaşcă de apă clocotită în care adăugaţi puţină lobelia, infuzaţi, 
strecuraţi şi daţi să se bea fierbinte. Se va dovedi că are un efect cal- 
mant şi soporific. Dacă este necesar se poate bea mai mult decât 
O singură ceaşcă. 
i Folosiţi o linguriţă de Hydrastis canadensis, lăsaţi să infuzeze 
intr-o jumătate de litru de apă clocotită, strecuraţi şi daţi să se bea 
2 sau 3 înghiţituri de 4 sau 5 ori pe zi. Ceaiul are un efect benefic 
asupra stomacului, 

Se recomandă un regim alimentar uşor şi hrănitor. De obicei, 
poma este intr-o stare atât de proastă încât nu poate reține şi 
sere mulă beani o ingu dă Eae prefata nt) 
zeamă de făină d j AU A RE ag ei i lt exemplu din 
e = raina de ovăz, supă de legume bogată în potasiu, lapte 

e soia şi sucuri de fructe. 
zs Seran A să facă exerciţii fizice în aer liber şi să exerseze 

Piraţii protunde. Pentru cazurile violente de delirium tremens 

tratate acasă, este necesar să se lege mâinile şi picioarele pacientului 
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cu bandaje late fácute din prosoape sau cearceafuri. Se mai poate 
folosi şi un alt mijloc de reținere şi anume „cămaşa de forță”. Ati- 
tudinea blândă, apropiată şi cuvintele liniştitoare ajută foarte mult 
la reducerea duratei tratamentului. Cu singuranţă rezultatele vor fi 
foarte bune dacă pacientul va urma cu stricteţe aceste recomandări. 

Alegeţi una sau mai multe din plantele următoare şi respectaţi 
dozele recomandate: tinctură antispasmodică (pentru calmare 
rapidă), odolean, Cimicifuga racemosa, aşchii de lemn amar, isop, 
papucul doamnei, gura-lupului, lobelia, vâsc, creţişor, verbină, 
talpa gâştii, hamei. 

Dacă există probleme şi cu evacuarea, faceţi o clismă cu plante 
în colon sau folosiţi laxativul din plante recomandat în Partea a 


II-a, Capitolul 3. 


DIABET 


CAUZE: Diabetul este în esenţă o afecţiune degenerativă a 
unei porţiuni din tractul digestiv, aproape întotdeauna a pancrea- 
sului. Când pancreasul nu mai funcţionează normal şi nu produce 
suficientă insulină, apare diabetul. Medicul de familie este cel care, 
in urma consultului, stabileşte diagnosticul. În diabetul zaharat 
tip II (diabetes mellitus), când alimentele bogate în amidon sunt 
reduse la zahăr, pancreasul este incapabil să scape organismul de 
excesul de zahăr. 

Mulţi oameni ştiu că diabetul este într-un fel legat de 
funcţionarea unei glande mari, numite pancreas, care se găseşte 
exact în spatele stomacului. Studiile şi cercetarea privind cauzele 
diabetului au arătat însă că incapacitatea pancreasului de a 
funcţiona normal nu constituie singura cauză a acestei afecţiuni. 
La unele persoane, o altă cauză, mai puţin frecventă, a diabetului, 
este obezitatea provocată de consumul unei hrane neechilibrate, 
compuse în cea mai mare parte din alimente bogate în zahăr, 
grăsimi şi amidon, preparate astfel încât să încânte ochiul şi să 
satisfacă gustul dar formată în majoritate din alimente denaturate 
(prelucrate). Cea mai mare parte din hrana consumată zilnic de 
majoritatea oamenilor este denaturată într-un fel sau altul. 

Ca urmare a consumului mare de carne, zahăr, produse din 
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{v A pu a, 
făină albă, etc., diabetul a devenit o boală foarte r ăspândită in 
Statele Unite. Incidenţa bolii va continua să creasca atata ump cat 
oamenii vor consuma dulciuri artificiale, produse din făină albă, 
ceai, cafea, tutun, băuturi alcoolice, Coca Cola, băuturi răácori- 
toare şi toate celelalte alimente denaturate şi băuturi iti 

Multe din produsele alimentare it pr ue ra 
preparate folosind praf de copt şi bicarbonat de sodiu. Bicarbo- 
natul de sodiu diminuează activitatea sucurilor pancreatice care 
sunt utilizate În organism pentru digerarea proteinelor, grăsimilor 
şi carbohidraţilor. Pancreasul este unul dintre cele mai importante 
organe ale digestiei. 

SIMPTOME: Senzaţie permanentă de foame, urinat frecvent, 
sete pronunţată, slăbiciune progresivă, pierdere în greutate, apetit 
exagerat, depresie, dispepsie, limbă roşie şi uscată. Pacientul este 
iritabil, agitat şi prost dispus. Nu toate aceste simptome se mani- 
festă în fiecare caz. A 

TRATAMENT: Nu se cunoaşte remediul pentru diabet. In 
general există unele tulburări ale colonului; în consecinţă, pentru 
curăţarea şi vindecarea colonului se recomandă a clismă în colon 
folosind pudră din rădăcină de brusture, rădăcină de ştevie creaţă sau. 
scoarță de Myrica cerifera. Turnaţi 4 litri de apă clocotită peste o lin- 
gură de pudră din plantele amintite, amestecați energic şi folosiţi 
când s-a răcit suficient. Băile zilnice fierbinţi, urmate de frecţionări 
cu prosopul rece, sunt extrem de benefice. Pentru a se obţine cele 
mai bune rezultate, clisma trebuie făcută înainte de baie. Statul 
intr-o cadă cu apă fierbinte între o jumătate de oră şi 2 ore ajută 
mult la eliminarea zahărului şi a materiilor reziduale din organism. 
In diabet, se obţin rezultate excelente dacă pacientul stă într-o apă 
cat mai fierbinte şi bea un ceai foarte cald pregătit din frunze de 
ZPU OSU, frunze de afin, rădăcină de păpădie sau de Asclepias 
tuberosa. În cazul în care bolnavul simte că îi este prea cald sau apar 
A A piei e naa in picioare şi frecponat cu apă rece. 
ndeas să facă d cra ni r unise recomandă ca pacientul să se 
aP oai RTA ia ERAEN e să se reintoarcă în cada cu apă 
rece și ofera ara AR zta de cateva ori, apoi se încheie cu un duş 

l gică cu prosopul. 
Masajul cu sare este extrem de eficient. Îl recomand cu căldură 
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deoarece stimulează circulaţia şi îndepărtează celule moarte ale pielii 
astfel incât porii sunt deschişi iar pielea este activată. Multe dintre 
substanţele toxice din organism sunt eliminate prin piele. Un masaj 
general, făcut după baie, este foarte odihnitor şi benefic deoarece 
activează circulaţia. Masajul se face întotdeauna în direcţia inimii. 

Se recomandă aplicarea zilnică de comprese pe şira spinării, 
stomac, ficat, splină şi pancreas. Nu uitaţi să faceţi o baie rece când 
vă treziţi şi să frecaţi energic corpul cu un prosop umed, rece, apoi 
cu un prosop uscat. 

Intestinele trebuie să fie libere, cu 1 până la 3 evacuări în fiecare 
zi. Nu folosiţi laxative puternice. Este indicat laxativul pe bază 
de plante prezentat în Partea a II-a, Capitolul 3, sau alte laxative 
din plante. | 

Dietă: Starea generală de sănătate trebuie ameliorată dacă pa- 
cientul vrea să ţină diabetul sub control. Trebuie corectat regimul 
alimentar care constituie una dintre cauzele afecțiunii. Problema 
hranei este un element important care trebuie avut în vedere pen- 
tru tratarea acestei boli. Există multe plante cu proprietăţi medi- 
cinale care pot fi folosite şi care ajută mult legumele şi fructele să 
furnizeze elementele alcaline necesare organismului. 'Toate ali- 
mentele care pot fi consumate în stare naturală sunt cele mai 
potrivite pentru o nutriţie normală. 

Carnea sub orice formă trebuie exclusă din dietă. Laptele şi 
ouăle trebuie reduse la minimum. Alimentele excitante de genul 
strdulor, puilor, scoicilor, crabilor, etc., sunt strict interzise. Evi- 
taţi toate alimentele bogate în zahăr şi amidon, exceptând dulcele 
natural cum ar fi sucul fructelor coapte. 

Zeama de tărâţe, făină de ovăz şi ulm roşu este foarte bună în 
diabet. Un fel de mâncare complet, adică bogat în proprietăţi vi- 
tale şi, în acelaşi timp, cu reacţie alcalină, îl furnizează soia, 
Preparaţi folosind mugurii care au crescut cam 1,5 cm sau mai 
mult, fierbeţi până se înmoaie apoi puneţi puţin la cuptor într-un 
vas rezistent. Asezonaţi după gust cu extract vegetal, ceapă, us- 
turoi sau roşii. | ja 

Următoarele alimente sunt recomandate pentru diabetici : 
verdeţuri de orice fel, varză chinezească, varză roşie, conopidă, 
năsturel, castraveți, bame, varză de Bruxelles, sparanghel, ceapă 
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mazăre (fragedă şi tânără), măsline coapte, 

ia (fragede, tinere), fasole verde, 
morcovi, suc de morcovi, ţelină, spanac, ap. Egger zii 
păstârnac, fasole Lima, porumb verde (foarte rage i p ia, 
brânză de vaci din soia, grâu integral, Bei tut, si 
tână, cartofi copţi, lapte de cocos, alune, migdale, nuci, nuci de 


do Brazilja. Sunt interzise arahidele prăjite sau untul 
Pecan şi nuci de Brazilia 


de arahide făcut din acestea. Arahidele crude şi untul preparat din 
ele sunt, de asemenea, indicate. Avocado, bine copt, este excelent 
şi aproape special destinat diabeticilor. 

Consumaţi tot felul de fructe care se coc la soare ca de exemplu 
căpşuni, portocale, caise, coacăze, afine, piersici, pere, ananas, 
mere, lămâi, zmeură, grep, cireşe şi lămâi verzi. i 

Fructele nu trebuie niciodată îndulcite cu zahăr. Zahărul din 
trestie de zahăr, zahărul brun nerafinat sau natural şi toate siro- 
purile cu zahăr sunt nocive, în timp ce zahărul natural conţinut 
de struguri sau alte fructe este benefic. Se poate folosi o cantitate 
redusă de zahăr din malţ. | 


A, A 


Fructele şi legumele nu se mănâncă niciodată împreună la aceeaşi 
masă. Consumaţi fructe şi legume crude cât mai mult posibil. Cele 
care necesită preparare nu trebuie gătite mai mult decât atât cât este 
necesar pentru a avea un gust bun. În cazul legumelor, cel mai bine 
este să fie pregătite la abur sau coapte iar atunci când se fierb trebuie 
puse în cât mai puţină apă astfel încât să nu se piardă nimic. 

Frunzele fragede ale sfeclei roşii şi planta tânără sunt foarte 
apetisante. Planta ajunsă la maturitate sau bătrână are un conţinut 
crescut de zahăr şi nu trebuie consumată de diabetici. 

Se recomandă exerciţii de respiraţie profundă şi exerciţii fizice 
susţinute, efectuate în aer liber, atât cât permite starea de sănătate 
a pacientui. 

: Ceaiul din frunze de afin, Ceanothus americanus şi rădăcină de 
păpădie este deosebit de eficient în diabet. 

Lista următoare de plante este utilă şi benefică pentru diabetici. 
Studiaţi fiecare plantă în parte şi alegeţi una singură sau o combinaţie 

e mai multe care corespunde cel mai bine nevoilor Dvs. Fag, Caulo- 
phyllum thalictroides, Hydrastis canadensis, pin alb, plop, Eupatorium 
purpureum, fructe de palmier pitic, fructe de sumac, strugurii ursului, 


(coaptă sau fiartă), linte, 
salată, sfeclă roşie şi frunzele aceste 
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rădăcină de Geranium maculatum, Gaultheria procumbens, coada 
şoricelului, Barosma betulina (numai în fazele incipiente de diabet), 
rădăcină de păpădie (deosebit de eficientă), pin alb combinat cu 
strugurii ursului, părți egale de Eupatorium purpureum şi scoarță de 
plop, frunze de zmeur (foarte bune) şi Asclepias tuberosa. În cazul în 
care sunt afectaţi rinichii sau sistemul nervos, folosiţi una dintre 
plantele următoare: mătase de porumb, piper de Cubebe, fenicul, 
gura lupului, scoarță de mălin american şi papucul doamnei. 

Notă: Numeroase descoperiri importante privind cauza şi 
tratamentul diabetului au fost făcute după anii "30, perioadă în care 
Jethro Kloss a scris pentru prima oară paragrafele anterioare. Chiar 
dacă diabetul zaharat tip II este provocat de nenumărate cauze 
diferite, punctul comun îl constituie intoleranţa faţă de glucoză 
(zahăr) care reprezintă caracteristica principală. S-a estimat că, la un 
moment dat, până la 5% din populaţia americană va suferi de dia- 
bet. În timp ce regimul alimentar special rămâne baza tratării 
corecte a diabetului, unii pacienţi care suferă de forme mai grave 
ale bolii au nevoie de un ajutor suplimentar sub forma injecţiilor 
cu insulină sau a medicamentelor administrate pe cale orală pentru 
a ţine sub control cantitatea de glucoză din sânge şi urină. Datorită 
complicaţiilor severe care apar în mod curent la diabetici, este ex- 
trem de important ca boala să fie ţinută sub o supraveghere core- 
spunzătoare. Complicaţiile apar mai devreme şi cu o mai mare 
frecvenţă şi gravitate în cazul în care diabetul nu este corect ţinut 
sub control. Unele dintre aceste complicaţii sunt: o incidență cres- 
cută a bolilor arterelor coronariene şi a accidentelor cerebrale, can- 
grene şi infecţii la nivelul picioarelor datorită proastei circulații, 
cataractă, boli renale, tensiune arterială crescută, diferite afecţiuni 
neurologice, digestie deficitară şi diverse afecţiuni dermatologice. 
Datorită extinderii şi gravităţii acestei boli, precum şi a necesităţii 
unei monitorizări şi a unui control permanent al zahărului în sânge 
şi urină, se recomandă consult medical de specialitate. 


DIFTERIE 


Datorită vaccinării în masă efectuate în Statele Unite, această 
v A . w . . . 
boală înfricoşătoare nu mai este în prezent nici pe departe la fel 
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de frecventă ca odinioară. Se întâlneşte în special la copiii între 2 
şi 6 ani. Este o boală infecțioasă care afectează gâtul şi căile aeriene 
superioare. Primul lucru care trebuie făcut este chemarea medicu- 
lui de familie deoarece difteria este o afecţiune care amenință viața. 

CAUZE: Difteria este o boală infecțioasă acută provocată de o 

bacterie specifică. Se răspândeşte prin contact apropiat cu purtătorul 
bolii. Unele persoane care nu manifestă semnele afecțiunii pot fi to- 
tuşi purtători şi pot transmite boala. Multe cazuri acute de inflamații 
în gât şi tonsilită acută se pot confunda cu difteria şi vice versa. 
Uneori, se descoperă că o inflamație persistentă în gât, tratată incorect, 
era de fapt difterie. Sângele impur, măsurile de igienă deficitare, con- 
taminarea laptelui şi a alimentelor, dieta bazată în exces pe alimente 
bogate în amidon, constituie factori favorizanţi ai bolii. 

SIMPTOME: Răceala, febra, inflamarea gâtului, durerile de 
cap, dificultăţile la înghiţit, respiraţia urât mirositoare şi, uneori, 
greaţa, vărsăturile şi diareea constituie principalele simptome. 
Acestea pot fi asociate cu migrene, stare de slăbiciune, apatie şi 
puls accelerat. Copiii se plâng, de obicei, la început, că sunt obosiţi 
şi somnoroşi. Amigdalele sunt inflamate, au culoarea roșu închis, 
sunt umflate neregulat şi acoperite de membrane albe pergamen- 
toase. În majoritatea cazurilor, glandele de la nivelul gâtului sunt 
mărite. Dacă nu se intervine, membrana rezistentă din gât şi de pe 
amigdale se poate întinde foarte rapid. Are culoarea galbenă sau 
verzuie dar nu arată întotdeuna aşa. În cazurile severe este can- 
grenoasă. Într-un timp foarte scurt, dacă nu se acţionează, mem- 
brana se răspândește şi cuprinde partea posterioară a gâtului şi 
intreaga cavitate bucală. Când se răspândește în jos, în pasajele 
aeriene, provoacă dificultăţi de respiraţie iar pacientul capătă o 
expresie înspăimântată. Dacă nu sunt prezente membranele albe 
şi transpiraţia, probabil că nu este vorba despre un caz de difterie. 

TAMENT: Cele mai importante puncte care trebuie 
reţinute în tratamentul difteriei sunt izolarea pacientului, repaosul 
obligatoriu la pat şi utilizarea din timp a anatoxinei difterice. 

In cazul în care aveţi orice fel de infecţie în gât, indiferent 
dacă există sau nu riscul să fie difterie, tratamentul prezentat 
în continuare poate fi aplicat cu succes. Nu aşteptaţi până la 
apariţia efectivă a simptomelor. 


CE Scanned with OKEN Scanner 


TERAPIA CU AJUTORUL PLANTELOR MEDICINALE 325 


Lăsaţi să infuzeze, într-o jumătate de litru de apă clocotită, 
timp de o jumătate de oră, câte o linguriţă de pudră de Hydrastis 
canadensis şi de smirnă, la care adăugaţi un vârf de cuţit de ardei 
iute. Faceţi gargară şi curăţiţi gâtul bine cu această soluţie care va 
distruge toxinele existente. Repetaţi până când gâtul este curăţat 
perfect. O cataplasmă fierbinte, urmată de o compresă rece, va 
calma foarte mult. 

Aplicaţi din abundență pe gât şi şira spinării linimentul reco- 
mandat în Partea a I-a, Capitolul 3. Luaţi 10 sau 12 picături de 
tinctură antispasmodică într-un pahar cu apă, de 5 sau 6 ori pe zi, 
ori la fiecare 10 sau 15 minute, dacă situaţia este gravă. Băile 
fierbinţi sau cele de şezut sunt metode de tratament foarte eficiente. 

Pacientul trebuie să stea într-o cameră bine aerisită, dar încăl- 
zită, până se depăşeşte faza cea mai gravă a bolii. 

Difteria este o afecţiune foarte gravă în special în formele mai 
severe. În absenţă unui tratament corect, până la 90% din pacienţi 
pot muri din cauza formelor grave de difterie. Dacă nu se poate 
asigura tratamentul corespunzător, trebuie să se aplice fără în- 
târziere tratamentul indicat în această carte, care trebuie continuat 

până când pacientul s-a însănătoşit. 

Dacă există probleme de constipaţie, trebuie făcute clisme sau 
administrate laxative din plante pentru ca intestinele să se mişte 
liber. Consumaţi ceai din scoarță de Myrica cerifera sau frunze de 
zmeur roşu. 

Dacă este necesar un emetic, recomand scorţa de Myrica ce- 
ifera şi lobelia pe care le-am folosit cu mult succes. Myrica cerifera 
şi lobelia curăţă foarte bine membranele mucoase. După ce s-a 
vomitat O dată, trebuie repetat până când stomacul şi gâtul sunt 
complet curățate. Tratamentul pentru copii este acelaşi, cu ex- 
cepţia faptului că doza de ceai recomandată este de jumătate din 
cea indicată pentru adulţi. Myrica cerifera nu numai că asigură 
curăţarea membranelor mucoase dar are şi un efect stimulator ast- 
fel încât ajută la eliminarea subtanţelor toxice prin transpiraţe. 
Are în egală măsură efect curativ şi antiseptic. Este bine să se 
adauge şi puţin ardei iute sau ghimbir care, amândouă, au un efect 
stimulator excelent. 

Insomniile nu sunt un semn bun. Dacă vreţi ca pacientul să fie 
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salvat este indicat ca întotdeauna emeticul şi clismele cu plante sti- 
mulatoare să fie administrate înainte ca adultul sau copilul să se 
culce. După ce colonul şi gâtul au fost perfect curățate iar pacientul 
a băut cel puţin 3 ceşti de ceai din scoarță de Zanthoxylum ameri- 
canum, dacă apar şuierături sau sufocări în timpul somnului, treziţi 
bolnavul şi daţi-i o doză de ceai de zmeur roşu sau Myrica cer;fera. 
Este de asemenea recomandat sucul proaspăt şi neindulcit de ananas. 

Trifoiul roşu, ştevia creaţă, obligeana, fructele de Zanthoxylum 
americanum, Hydrastis canadensis, smirna şi Pilocarpus microphyl- 
lus sunt excelente pentru uz intern. Până în momentul în care pa- 
cientul nu mai transpiră şi are gâtul curat, se recomandă un regim 
alimentar bazat exclusiv pe lichide, ca de exemplu sucuri de fructe. 

Când pacientul începe să se restabilească este indicată urmă- 
toarea dietă: mere coapte, supă de legume cu conţinut bogat de 
potasiu, lapte de soia, fructe şi legume proaspete (pregătite corect). 


HIDROPIZIE 


CAUZE: Hidropizia (edemele) este o acumulare de lichide în 
țesuturile celulare sau în orice cavitate a organismului, cum ar fi de 
exemplu în piept sau abdomen, şi poate fi provocată de o afecţiune 
a inimii, plămânilor, ficatului sau rinichilor. Tot ceea ce poate de- 
termina intoxicarea sângelui sau distrugerea celulelor roşii poate 
conduce la hidropizie. În majoritatea cazurilor, afecțiunea este 
cauzată de un cord slăbit. Uneori ficatul şi vezica urinară sunt atât 
de afectate şi inflamate încât nu mai pot funcţiona normal şi se in- 
stalează hidropizia care provoacă umplerea cu lichid a cavităţii ab- 
dominale. Uneori, cauza o constituie rinichii, ca în cazul bolii hui 
Bright, când rinichii nu mai funcţionează normal şi determină 
apariția hidropiziei. Tumorile din abdomen pot irita membrana 
care îl tapetează (peritoneul), determinând producerea unei can- 
utăşi mari de lichid care duce la mărirea şi umflarea abdomenului. 

TRATAMENT: În general, este necesară o modificare radi- 
cală a regimului alimentar, incusiv renunţarea la toate băuturile al- 
coolice, cacao, ciocolată, ceai, cafea, Coca Cola şi alte băuturi 
similare. Mâncărurile cu carne, plăcintele, prăjiturile sau produsele 
de patiserie nu sunt permise. Hrana, în totalitate, trebuie să fie 
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cât mai uscată, pacientul fiind obligat, în consecinţă, să mestece 
foarte bine. În timpul mesei nu se bea nici un lichid iar apa se 
poate bea numai la o oră după masă. Trebuie să se mănânce 
nesărat. Fructele sau roşiile trebuie să ocupe un loc de frunte în 
regimul alimentar. O masă compusă din legume (de preferat la 
prânz) trebuie să facă parte din dieta tuturor bolnavilor de 
hidropizie. Cel mai bine este să se evite să se consume fructe şi 
legume la aceeaşi masă. Mugurii de linte şi soia sunt foarte buni 
la fel ca şi toate preparatele din soia menţionate în această carte. 
„Se recomandă să se mănânce fără restricţii legume, spre exemplu 
vinete, sfeclă roşie tânără, pătrunjel, ţelină, bame, varză verde şi 
varză verde creaţă, sparanghel, muştar, salată, spanac, păstârnac, 
ceapă, castraveți, năsturel, dovleac, cartofi, sfeclă Mangold, po- 
“ rumb galben, conopidă, andive, fasole verde şi mazăre, proaspete. 
Când apar strugurii trebuie mâncaţi proaspeţi, la discreţie. Ba- 
nanele bine coapte pot fi consumate des. Nucile şi preparatele pe 
bază de nucă pot foarte bine înlocui carnea. Nuca de cocos este, 
de asemenea, bună. Dacă pacientul nu poate mânca întreg fructul, 
laptele din nuca de cocos este excelent. Pâinea proaspătă trebuie 
înlocuită cu pesmet din grâu integral. Nu trebuie consumată 
niciodată pâinea făcută cu bicarbonat de sodiu sau praf de copt. 

Pentru a spăla bine rinichii şi vezica urinară se recomandă să se 
bea multă apă şi sucuri de fructe. Băile fierbinţi zilnice (de preferință 
seara) produc transpiraţia şi ajută organismul să scape de impurități. 
Băile reci făcute dimineaţa şi spălarea cu apă rece a membrelor şi ab- 
domenului, de 2 sau 3 ori pe zi, sunt de asemenea benefice. 

Ceaiul de plante din zmeur roşu sau Asclepias tuberosa, băut 
din abundență, induce transpiraţia. Dacă plantele sunt disponibile 
sub formă de pudră, doza este de o jumătate de linguriţă într-o 
ceaşcă de apă clocotită. Se lasă să infuzeze 30 de minute şi se bea; 
sau, pudra se poate administra în capsule, de 4 până la 6 ori pe zi. 
O combinaţie de plante excelentă în acest scop se obţine din câte 
o jumătate de linguriţă de rădăcină mexicană şi Cimici/uga race- 
mosa, cu un vârf de ardei iute, la o ceaşcă de apă. Intestinele trebuie 
să fie menținute active, astfel încât să se miște de 1-3 ori pe zi, 
folosind laxativele pe bază de plante recomandate în Partea a I- 
å, Capitolul 3. Ceaiul preparat din următoarele plante poate fi 
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băut fără restricţii, chiar 4 până la 6 cești pe zi, cu rezultate foarte 
bune: morcov sălbatic (inflorescenţa sau seminţele măcinate), 
rădăcină de păpădie, coada şoricelului, rădăcină E brusture, Ey. 
patorium purpureum, SOC pitic ŞI grozama, Puteşi olosi părţi egale 
din aceste plante, adăugând o linguriţă din amestec la o ceaşcă de 
apă clocotită şi lăsând să infuzeze 20 sau 30 de minute, 

Brusturele şi grozama formează o combinaţie foarte bună şi 
se prepară în acelaşi mod. Socul pitic este deosebit de eficient 
deoarece curăţă rinichi. 

Următorul remediu este bine cunoscut pentru vindecarea mul- 
tor cazuri de hidropizie: se ia rădăcină de viţă de vie şi se arde până 
rămâne cenuşa. Se ia o linguriţă din această cenuşă într-un pahar 
cu apă, de 3 sau 4 ori pe zi, întotdeauna bând multă apă. Scoarța 
interioară a viței de vie este, de asemenea, bună, preparată în ace- 
laşi fel. 

Băile frecvente în ocean sunt foare eficiente în cazul 
hidropiziei. Dacă nu se poate face acest lucru, se recomandă ca în 
apa de baie să se adauge câte circa 500 gr de săruri Epsom şi sare 
de masă. 

Morcovul sălbatic care creşte din abundență în multe dintre 
statele americane are reputaţia de a vindeca hidropizia dacă este 
asociat cu un regim alimentar corect şi dacă se renunţă la bău- 
tunile, alimentele şi obiceiurile nesănătoase. 

Dat fiind faptul că hidropizia nu este o boală în sine ci numai 
reflectarea unei tulburări suferite de un anumit organ, cum ar fi 
inima sau rinichii, trebuie să se determine cauza bolii iar trata- 
mentul adecvat trebuie să vizeze respectiva cauză. 


DIZENTERIE SAU DIAREEA CĂLĂTORULUI 


CAUZE: Inflamarea rectului şi a intestinului gros, hrana insu- 
ficientă, regimul alimentar incorect, consumarea unei cantităţi 
mari de lichide la masă, excesele culinare, combinarea greşită a 
alimentelor, produsele excitante, băuturile alcoolice, ceaiul, 
cafeaua, consumarea apei cu impurități, nerespectarea măsurilor 
de igienă, consumarea fructelor sau legumelor care au început să 
se descompună, a alimentelor care au fost depozitate în spaţii 
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neaerisite bine sau care nu au fost corect congelate, hrana conta- 
minată. Intestinele iritabile, constipaţia cronică şi consumul unor 
anumite tipuri de medicamente, ca de exemplu laxativele, pot 
constitui, de asemenea, cauze ale dizenteriei. 

SIMPTOME MODERATE: Scaune dese, în cantitate mică, 
însoțite de dureri sau cu mucus şi striaţii de sânge. Bolnavul simte 
permanent nevoia de a ieşi afară. Incordare accentuată. Febră, nu 
întotdeauna, pierderea poftei de mâncare, insomnii şi stare de 
agitaţie noaptea. Uneori abdomenul este umflat. 

SIMPTOME SEVERE: Febră care urcă, senzaţie accentuată 
de sete, limba roşie, în unele cazuri abdomenul poate fi supt, in- 
cordarea dispare iar intestinele se relaxează şi pot ieşi în afară. Uri- 
natul este frecvent şi însoţit de senzaţii de arsură. Pulsul este 
încetinit, respiraţia accelerată şi, în general, pacientul este palid şi 
epuizat. Bolnavul nu trebuie lăsat să rămână în această stare. 
Aplicând tratamentul prezentat în continuare se vor obţine rezul- 
tate bune atât în cazurile uşoare, cât şi în cele grave. 

TRATAMENT: Bolnavul trebuie să stea la pat. Luaţi părți 
egale de ulm roşu, papucul doamnei, ghinţură galbenă, rădăcină 

mexicană, Myrica cerifera şi gura lupului. A mestecaţi bine. Puneţi o 
linguriţă din amestec la o ceaşcă de apă clocotită şi lăsaţi să infuzeze 
o jumătate de oră; se bea câte o jumătate de ceaşcă la o jumătate de 
oră până când pacientul se calmează; apoi se beau 3 sau 4 cești pe zi. 
Adăugarea obligenei ajută la prevenirea colicilor, fermentaţiei şi 
gazelor. Aceste plante sunt disponibile sub formă de pudră sau cap- 
sule, ceea ce face ca administrarea lor să fie destul de uşoară. 

O altă combinaţie excelentă de plante este cea din părţi egale 
de zmeur roşu şi frunze de hamamelis. Dacă sunt afectaţi şi rinchii 
se adaugă frunze de piersic. Amestecaţi-le bine pe toate. Se 
foloseşte o linguriţă cu vârf din amestec la un litru de apă clocotită 
şi se beau 4 sau 5 ceşti pe zi, cât se poate de fierbinţi. 

Regimul alimentar trebuie să fie uşor. Se recomandă supă 
de legume cu conţinut ridicat de potasiu, lapte de soia sau cu 
făină de ovăz, şi cel puţin jumătate de litru pe zi de zeamă de 
ulm roşu şi zeamă de orz, Fulgii integrali de grâu pot fi complet 
dizolvaţi în lapte de soia: o astfel de dietă este extrem de hrăni- 


toare şi are o reacţie alcalină crescută. Conţine toate elementele 
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necesare organismului. Pentru mâncarea solidă, consultaţi 
Partea a V-a. Capitolul 11. Mestecaţi alimentele foarte bine 
până devin o pastă înainte de a le înghiţi. Inge i eta, 
Se recomandă comprese fierbinţi pe abdomen şi şira spinării, 
în mod continuu, timp de o jumătate de oră. Dacă este vorba des- 
pre un caz grav, se repetă procedeul de 3 sau 4 ori pe zi. 
Compresele sunt indispensabile. i | 
Linimentul din plante, prezentat în Partea a II-a, Capitolul 3, 
aplicat pe abdomen şi şira spinării, după comprese, este excelent. 
Se recomandă o clismă în colon cu ceai din scoarță de stejar 
alb, scoarță de Myrica cerifera sau rădăcină de Geranium macula- 
tum. Toate aceste plante au efect astringent. Clisma trebuie să fie 
cât de fierbinte o poate suporta pacientul fără ca să îl ardă, de obi- 
cei intre 39° şi 42*C. Este destul de dificil să se reţină ceaiul la 
această temperatură dar efectul calmant este extraordinar. 


DISPEPSIE (ACIDITATEA STOMACALĂ) 


CAUZE: Alimentele nehrănitoare şi devitaminizate, cum 
sunt făina albă , produsele din trestie de zahăr şi orezul rafinat, 
consumul excesiv de hrană moale, de lichide în timpul mesei, 
mâncatul repede, mâncatul sau băutul cu puţin timp înainte de 
culcare, mese neregulate, mâncare asezonată prea mult, masticaţie 
incorectă, ceaiul cu gheaţă, cafeaua, toate băuturile cu gheaţă, 
mâncatul în exces. Cei care duc o viaţă sedentară au nevoie de 
multe exerciţii fizice, de respiraţie profundă în aer liber şi trebuie 
să se odihnească suficient, 

SIMPTOME: Arsuri la stomac, dureri de cap, dureri în piept, 
greutate in stomac, scaune neregulate, picioare reci, puls slab, stare 
de prostraţie în cazurile cronice, iritabilitate, greață, balonări şi 
gaze. În cazurile de lungă durată, pot apărea tusea seacă, uneori 
febra intermitentă sau palpitaţiile. 

TRATAMENT: Plantele prezentate în lista de mai jos vor 
avea un efect calmant şi tonic asupra organismului. Oricare dintre 
plante ori două sau trei dintre ele pot fi folosite impreună, cu mult 
succes, pentru tratarea dispepsiei, 
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vetrice “rădăcină de cimbru 
ghinţură 

mălin american Eupatorium cimbru de 
perfoliatum grădină 

sovârv = urifoişte coada şoricelului 

magnolie unguraş Hydrastis 

canadensis 

obligeană lemn amar stejar alb 

Heracleum mentă dulce frunze de piersic 

lanatum 

Coptis trifolia Euonymus smirnă 


atropurpureus 


Apelarea la bicarbonat şi magneziu este foarte dăunătoare. 


r~a Tinctura spasmodică, descrisă în Partea a Il-a, Capitolul 3, ad- 
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ministrată în doze de 8-10 picături într-un pahar cu apă, are efect 


` calmant. Hydrastis canadensis, un sfert de linguriţă într-un pahar 


J 


"cu apă, luat cu o oră înainte de mese, ajută mult digestia; sau se 


poate face infuzie dintr-o linguriţă de Hydrastis canadensis şi 
jumătate de litru de apă clocotită. Se bea o jumătate de ceaşcă cu 
o oră înainte de mese. O ceaşcă de ceai de gura-lupului sau 
ghinţură galbenă, băută la trei ore, se va dovedi extrem de 
benefică deoarece multe cazuri de dispepsie sunt provocate, în 
primul rând, de tulburări nervoase. 

Când mâncatul în exces constituie cauza, un emetic blând pen- 
tru golirea stomacului, în mod frecvent, va avea rapid un efect 
calmant. Acelaşi efect se obţine şi bând apă caldă cu puţină sare, 
cât de mult poate suporta stomacul. Introduceţi degetul pe gât 
după ce aţi băut apa şi veţi obţine rezultatul dorit. Dacă se bea su- 
ficientă apă, nu este nevoie să vă sforţaţi. 

Dietă: Ideea învechită că dispepsia se tratează prin înfometare 
este greşită, De obicei, dispepticii trebuie să mănânce mai mult 
decât cantitatea normală de hrană dar aceasta trebuie să fie uşoară, 
hrănitoare şi uşor de digerat astfel încât să asigure multe elemente 
nutritive fără a încărcă stomacul. Evacuarea rapidă este esenţială. 
Se recomandă următoarele alimente: pesrhet din grâu integral, 
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piure de cartofi (preparat după rețeta prezentată în Partea a V-a, 
Capitolul 2), brânză de vaci din soia, sparanghel, porumb fraged, 
conopidă, vinete, fasole verde de calitate, mazăre tânără în con- 
serve (dacă nu este disponibilă mazărea proaspătă), spanac, salată 
(salata creaţă şi cea obişnuită sunt mai bune decât varietatea ice- 
burg). Este preferabil ca legumele să se consume coapte. Se pot 
asezona cu puţin unt de soia. Biscuiţii crocanţi tip cracker din 
grâu integral sau tărâţe sunt buni. Dacă legumele crude, ca de 
exemplu, spanacul, salata şi ţelina nu vă priesc, nu le mâncaţi 
deoarece acest tip de dieta vă asigură toate vitaminele necesare. 
Brioşele din tărâţe sau soia şi supa de legume bogată în potasiu 
sunt excelente pentru un stomac slab. Mestecaţi foarte bine hrana. 
Nu mâncaţi niciodată în grabă; luaţi mese regulate şi evitaţi să 
mâncaţi la ore târzii. Dacă vă este foame înainte de culcare, beți un 
suc de fructe, lapte de soia fierbinte sau cafea din soia. Nu uitaţi to- 
tuşi că este cel mai bine să nu se manânce sau să bea nimic cu câteva 
ore înainte de a merge la culcare. Păstraţi-vă o dispoziţie bună, 
relaxaţi-vă în timpul mesei şi evitaţi stările de tensiune nervoasă. 


AFECŢIUNILE URECHII 


CAUZE: Durerile de urechi sunt, de obicei, provocate de 
răceli, amigdalită sau gripă iar, uneori, de alte boli mai rare, 
cum ar fi pojarul, erizipelul, vărsatul, difteria, scarlatina sau 
febra tifoidă. 

SIMPT OME: Înroşirea urechii şi umflarea în interior sunt un 
semn de inflamație. Pot apărea o senzaţie de presiune şi zgomote 
in ureche. Când un sugar sau un copil mic se trage de urechi este 
posibil să îl doară urechea. 

„TRATAMENT: Indiferent de cauză, durerea poate fi calmată 
prin aplicarea căldurii pe ureche şi în jurul gâtului. De multe ori, 
o baie fierbinte la picioare, adăugând în apă o lingură de muştar, 
are un efect liniştitor. Coaceţi o ceapă până se înmoaie şi legaţi-o 
peste ureche; este o metodă care frecvent calmează mult atunci 
cand durerea este puternică. Cataplasma cu lobelia sau ulm roşu 
este foarte eficientă pentru atenuarea inflamaţiei şi durerii. Pică- 
turile cu ulei de lobelia sau sovârv sau ceaiul din aceste plante pus 
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cald în ureche cu o pipetă, permit adeseori calmarea durerii. Dacă 
urechea prezintă un abces şi acesta s-a spart, folosiţi apă oxigenată 
caldă pentru spălarea urechii. Apa oxigenată va dispersa sub- 
stanţele putride şi le va elimina afară din ureche. Procedeul trebuie 
repetat până când urechea este curată. Aplicaţi acestă metodă 
înainte de a pune picături sau cataplasme. Soluţia saturată de acid 
boric se poate folosi pentru spălarea urechii. Nu introduceţi nici 
un obiect, de genul scobitorilor, chibriturilor, etc., în ureche. 


ECZEMA 


CAUZE: Cauza exactă a eczemei nu este cunoscută; cu 
toate acestea, alergiile par să joace un rol important în majori- 
tatea cazurilor. Alimentele care provoacă cel mai des eczeme 
sunt ouăle, fulgii de grâu, laptele şi anumite fructe, în special 
citricele. Lipsa luminii soarelui, a aerului curat şi constipaţia 
sunt alţi factori favorizanţi. 

SIMPTOME: Eczema poate apărea la orice vârstă dar este cel 
mai des întâlnită la copiii mici. Cea mai comună şi gravă formă apare 
pe faţă dar poate să se manifeste şi în alte părţi ale corpului. Provoacă 
mâncărimi puternice, senzaţii de arsură şi usturimi ale pielii. Uneori 
debutează sub forma unor coşuri mici care se transformă în nişte 
băşici mai mari pline cu apă. În general, pielea se usucă şi se formează 
mici coji care dau măncărimi foarte puternice. Există 2 tipuri de 
eczemă, uscată şi umedă (exsudativă). Ambele forme se agravează, 
în general, în cursul lunilor de iarnă. Tratamentul prezentat în 
continuare este eficient pentru ambele tipuri de eczemă. 

TRATAMENT: Alegeţi alimente alcaline (vezi Partea a V-a, 
Capitolul |, Fructele şi Capitolul 11, Diete sănătoase). Trebuie 
asigurată o mişcare regulată a intestinelor, o dată până la de 3 ori 
pe zi. Nu se folosesc săpunul şi apa pentru curăţarea pielii; se re- 
comandă ca acestea să fie înlocuite cu o soluţie slabă de acid boric. 
Folosirea unei soluţii de sare, preparate dintr-o linguriţă de sare la 
un litru de apă, este de asemenea utilă. 

Luaţi părţi egale de rădăcină de brusture, ştevie creaţă, coada 
şoricelului şi nalbă mare; puneţi o linguriţă cu vârf din acest 
amestec de plante mărunţite la o ceaşcă de apă clocotită, infuzaţ, 
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strecuraţi şi beţi câte o jumătate de .ceaşcă de 4-5 ori pe zi. De 
asemenea, spălaţi fără restricţii părțile afectate cu acelaşi ceai. Alifia 
din plante prezentată în Partea a II-a, Capitolul 3, aplicată la dis- 
creţie, calmează mâncărimile şi vindecă pielea. 

Folosiţi la alegere una dintre plantele următoare care se potriveşte 
cel mai bine cazului Dvs.: Hydrastis canadensis, salcie, plop, ştevie 
creață, toporaşi, frunze de frag, sovârv, lipicioasă, pătlagină. 

În cazurile în care eczema apare la sugari, mâinile trebuie legate 
uşor pentru a preveni ruperea leziunilor (datorită scărpinatului) 
care poate conduce la infecţii. Când sugarul are eczemă nu tebuie 
vaccinat pentru vărsat şi nici nu trebuie lăsat împreună cu alţi su- 
gari sau copii care au fost recent vaccinaţi. 


EPILEPSIE (BOALA CĂDERII) 


CAUZE: Principala cauză este un regim alimentar incorect 
care determină blocarea intestinelor şi afectează nervii simpatici 
care, la rândul lor, acţionează asupra nervilor cerebrospinali. Tot 
sângele părăseşte capul ceea ce aproape opreşte inima şi face ca 
faţa să fie palidă sau purpurie iar corpul să devină flasc. În mod 
frecvent, este cauzată de tulburări ale intestinelor sau poate fi 
provocată de căzături, lovituri, fracturi sau alte răniri. În multe 
cazuri de epilepsie se constată prezenţa viermilor. 

„Notă: Paragraful anterior enumeră multe dintre cauzele con- 
siderate, în prima parte a secolului XX, a fi responsabile de de- 
clanşarea epilepsiei. În prezent, se consideră fie că este o boală 
ereditară, caz în care în general prima manifestare apare în 
copilărie şi boala persistă toată viaţa, fie că se datorează trauma- 
tismelor, tumorilor sau infecțiilor apărute la nivelul creierului. 

SIMPTOME: Pacientul, în general, este inconştient, stare care 
poate fi însoţită sau nu de convulsii. Uneori bolnavului i se în- 
cleştează dinţii ori scrâşneşte din dinţi sau apare o spumă în jurul 
gurii. De obicei, ochii sunt daţi peste cap şi privirea este fixă. În 
general, bolnavul cade în faţă. Înaintea crizelor pot apărea senzaţii 
particulare (aura) resimţite în tot corpul, ameţeală, spasme mus- 
culare sau transpiraţie bruscă. În momentul în care simte aceste 
senzaţii anormale, bolnavul trebuie să se întindă imediat. 
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TRATAMENT: Pacientul trebuie să-şi facă un program care 
să corespundă nevoilor sale şi să-l respecte strict în fiecare zi. 

„Trebuie să existe la îndemână tinctură antispasmodică din care 
se iau 8 până la 15 picături în jumătate de pahar cu apă. Dacă bol- 
navul nu poate să bea, puneţi câteva picături pe limbă care vor 
opri pe loc convulsiile. 

Când se declanşează criza sau, dacă este posibil, chiar în timpul 
acesteia, bolnavul trebuie întins. Camera în care stă trebuie să fie 
bine aerisită. În cazul unor convulsii puternice, când există riscul 
ca pacientul să îşi muşte limba, între dinţi trebuie introdus un 
apăsător de limbă sau o bucată de lemn învelită în tifon, pentru a 
preveni rănirea. Dacă este posibil, înainte de criză, se admi- 
nistrează tinctura antispasmodică. 

Un ceai excelent pentru epilepsie se prepară amestecând în 
părţi egale următoarele plante: Cimicifuga racemosa, odolean, 
papucul doamnei şi gura lupului. Infuzaţi o linguriţă din acest 
amestec într-o ceaşcă de apă clocotită timp de 30 de minute. Daţi 
pacientului să bea ceaiul cât mai cald posibil atunci când simte că 
se declanşează criza. Ceaiul trebuie băut şi după ce criza a trecut. 

Dacă bolnavul se plânge de dureri abdominale, aplicaţi pe ab- 
domen linimentul pe bază de plante prezentat în Partea a I-a, 
Capitolul 3. Frecţionaţi bine, fără restricții. 

Am tratat numeroase cazuri grave fie cu plantele menţionate 
anterior, fie cu unele dintre cele enumerate în cel de-al doilea para- 
graf care urmează, asociate cu o dietă simplă, hrănitoare şi mult 
aer curat; de multe ori s-a constatat o diminuare a gravităţii 
crizelor sau, accidental, o stopare a acestora. 

În momentul în care se folosesc ceaiurile şi băile de plante, este 
necesar să se renunţe la consumul alimentelor care au cauzat 
epilepsia. Dacă nu se acţionează în acest sens, lucrurile care au de- 
clanşat prima oară criza vor provoca din nou alte crize. Trebuie 
să se renunţe la consumul de ceai, cafea, tutun, băuturi alcoolice 
şi la toate alimentele care irită şi constipă. Ar ajuta foarte mult 
dacă toată pâinea care se mănâncă ar fi transformată in pesmet 
înainte de a se consuma. Nu se beau lichide în timpul meselor; 
hrana trebuie mestecată foarte bine. Dieta de purificare şi hrănire 
descrisă în Partea a V-a, Capitolul 11, este excelentă în asociaţie cu 
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în plus faţă de tratamentele menţionate 


tele amintite. Dacă, e 
pan sunt bine curățate, pacientul are 


mai sus, se fac clisme şi intestinele 
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multe şanse să învingă crizele. e tea „Le 
Folosiţi următoarele plante fie singure, fie in orice combinaţie 


doriţi, studiaţi-le şi alegeţi-le pe acelea care se potrivesc cel mai 
bine cazului Dvs. Beţi câte o ceaşcă de ceai cu o oră inainte de 
fiecare masă şi una înainte de culcare: Cimicifuga racemosa, SOC, 
vâsc, scoarța arborelui de chinină, verbină, odolean, papucul 
doamnei, gura-lupului; folosiţi şi tinctura antispasmodică. 


ERIZIPELUL 


CAUZE: Erizipelul este o boală cauzată de o tulburare a or- 
ganismului care permite infectarea cu un streptococ. "d 

SIMPTOME: Erizipelul se manifestă ca o inflamare a pielii cu 
pete colorate în roşu închis şi arămiu care provoacă mâncărimi şi 
senzaţia de arsură. Cel mai frecvent apare pe faţă dar se poate 
răspândi şi pe alte părţi alte corpului. Se manifestă ca o zonă foarte 
roşie, fierbinte şi iriflamată a pielii, cu“ margini bine delimitate. 
Uneori porneşte dintr-o rană sau o zgârietură uşoară a pielu, deşi 
alteori pare să apară spontan. Zona afectată poate Cuprinde ve- 
zicule. Se întind rapid, acoperind în scurt timp faţa şi gâtul. Chiar 
şi în cazurile moderat de grave, faţa este umflată, ochii sunt 
aproape închişi datorită inflamării, buzele şi urechile sunt în- 
groşate iar pacientul este febril. 

Când porneşte de la o rană sau o zgârietură, pata se înroşeşte 
puţin inainte de a se întinde. Accidental, primele simptome sunt 
răceala sau febra iar în câteva ore, peste podul nasului şi pe obraji, 
apare o uşoară roşeaţă. În aprozimativ 24 de ore, în zonele înroşite 
incep să apară vezicule. Atacul erizipelului, în general, lasă pacien- 
tul extrem de expus la boală pentru o lungă perioadă de timp. 

TRATAMENT: Erizipelul este o boală foarte contagioasă, 
pacientul trebuie izolat şi trebuie apelat la o supraveghere medi- 
cală specială. Rănile nu tebuie spălate cu apă şi săpun. Folosiţi 
numai O soluţie saturată de acid boric, Preparaţi o soluţie din ur- 
mătoarele plante: jumătate de linguriţă de Hydrastis canadensis, o 
linguriţă de lobelia, o linguriţă de brusture, o jumătate de linguriţă 
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de rădăcina de ştevie creaţă, o lingură de acid boric şi un sfert de 
linguriţă de smirnă. Dizolvaţi într-un litru de apă clocotită. În- 
muiaţi puţină vată în soluţie şi tamponaţi uşor toate părţile afec- 
tate. Pe leziuni se pot aplica bucăţi de tifon, îmbibate în soluţie, 
care sunt foarte eficiente deoarece curăţă şi au efect curativ. Vor 
atenua mult şi durerea. Nu ştergeţi pielea. 

Ceaiul de rocoină, preparat după cum urmează, este excelent 
dacă se utilizează în acelaşi mod. Luaţi o lingură cu vârf de plantă 
mărunţită la o jumătate de litru de apă clocotită. 

Cataplasma din merişor proaspăt, aplicată rece, va atenua ar- 
surile puternice; la fel şi sucul de lămâie diluat jumătate-jumătate 
cu apă clocotită. 

Pentru uz intern se recomandă ceai de Asclepias tuberosa, 
rădăcină de brusture, salvie şi ghimbir. Aceste plante acţionează 
asupra pielii şi îi păstrează umiditatea, ajutând şi la menţinerea 
porilor deschişi. Se recomandă o lingură cu vârf de rădăcină de 
Asclepias tuberosa, o lingură de slavie şi o linguriţă de ghimbir care 
se infuzează într-o jumătate de litru de apă clocotită. Se bea câte 
o jumătate de ceaşcă din acest ceai, o dată la 2 ore. 

Cu alifia pe bază de plante, prezentată în Partea a I-a, Capitolul 
3, aplicată pe zonele afectate, se pot obţine rezultate minunate. 

Pentru spălarea acestor zone următorul preparat este excelent: 
amestecați părţi egale de gumă de smirnă, echinacea, hamamelis 
şi Hydrastis canadensis, toate bine mărunţite. După ce le amestecați 
bine, luaţi o lingură din plante la o jumătate de litru de apă clo- 
cotită; lăsaţi să infuzeze o jumătate de oră, apoi strecuraţi. Se aplică 
cu blândeţe cu ajutorul unui tampon de vată. 

Un remediu foarte eficient şi simplu este următorul: acoperiţi 
părţile afectate cu cartofi cruzi, raşi la o grosime de circa 0,6 cm. 
Când cartofii se usucă îndepărtaţi-i şi înlocuiţi-i cu alţi cartofi 
cruzi, proaspeţi. Intestinele trebuie să fie bine evacuate cu ajutorul 
laxativelor sau clismelor pe bază de plante. 


PANARIŢIU 


Panariţiu este un abces dureros care, de obicei, apare la extre- 
mitatea degetelor, în jurul unghiilor de la mână sau picior. 
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CAUZE: Panariţiu, în general, este provocat de lovituri sau 
răni care se infectează, Ti 

SIMPTOME: Durere, înroşire şi inflamare. În multe cazuri 
apare şi febra. mal ogar f e | 

TRATAMENT: Încălziţi nişte cherosen în care inmuiaţi, 
timp de 10-15 minute (sau mai mult), partea afectată, de 4-5 ori pe 
zi. Acest tratament vindecă singur panariţiu sau, in faza incipientă, 
opreşte evoluţia. Tratamentul este eficient şi pentru dermatomi- 
coze apărute la extremitatea degetului. În acest scop, se poate 
prepara o cataplasmă excelentă din părţi egale de ulm roşu, papu- 
cul doamnei şi lobelia. Dacă nu aveţi la dispoziţie plantele sub 
formă de pudră, se pot folosi plantele bine mărunţite. 

Pentru calmarea durerii în cazul în care panariţiul este localizat 
la extremitatea degetului, scobiţi capătul unei lămâi şi băgaţi dege- 
tul acolo. Dacă este localizat în altă parte, tăiaţi lămâia felii şi 
puneţi o felie groasă peste zona afectată după care bandajaţi. 
Aplicând acest procedeu se obţin rezultate excelente şi, în mod 
frecvent, panariţiul este vindecat. 

Notă: În unele cazuri când germenii care provoacă infecția 
sunt foarte rezistenți iar starea generală de sănătate a pacientului 
este proastă, remediile naturale care acţionează lent pot eşua şi ad- 
ministrarea de antibiotice poate deveni necesară. 


TULBURĂRI SPECIFIC FEMININE 


Există multă suferinţă inutilă şi numeroase afecţiuni tipic femi- 
nine care ar putea fi prevenite dacă s-ar folosi nişte remedi simple, 
inofensive şi deloc scumpe. (Vezi în continuare şi Menstruaţia şi 
Sarcina.) 

Cataplasmele cu cărbune vegetal şi Polygonum punctatum ajută | 
mult la atenuarea inflamării uterului. Se recomandă o clismă în | 
colon iar dacă există probleme ale colonului trebuie făcute clisme l 
cu plante, de exemplu cu rădăcină de brusture, rădăcină de ştevie 4 
creaţă, scoarță de Myrica cerifera sau hamamelis. Plantele amintite | 
sunt excelente pentru clisme, spălături sau ambele. Dacă există 
dureri sau hemoroizi în rect, se recomandă injectarea ceaiului de 
plante prezentat în continuare la punctul Hemoroizi. Injectarea 
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se face cu ajutorul unei seringi mici iar soluţia trebuie încălzită 
înainte de utilizare. În cazul în care există lacerații, ulceraţii sau tu- 
mori, preparaţi un ceai concentrat dintr-una din următoarele 
plante: scoarță de stejar alb, scoarță de hamamelis, Hydrastis 
canadensis, smirnă sau rădăcină de Geranium maculatum. Se pune 
o linguriţă cu vârf de plantă la o jumătate de litru de apă clocotită. 
Se foloseşte pentru spălături. Aceste ceaiuri au un efect dezinfec- 
tant şi curativ foarte bun. 

O altă soluţie extrem de eficientă, care se utilizează pentru 
spălături, se poate prepara din câte o linguriţă de Hydrastis 
canadensis şi smirnă la un litru de apă clocotită. 

Unele măsuri de precauţie respectate din prima zi a ciclului pot 
contracara aparentele inconveniente. Staţi cât mai puţin posibil în 
picioare şi nu ţineţi mâinile în apă rece. Întreaga perioadă a ciclului, 
picioarele şi mâinile trebuie ţinute la căldură. În timpul iernii şi 
atunci când este frig, nu vă culcaţi niciodată cu picioarele reci. 
Faceţi o baie fierbinte la picioare înainte de culcare sau folosiţi o 
sticlă de apă fierbinte sau o pernă ori o pătură electrică. Un reci- 
pient de 4 ] cu apă fierbinte, pus la picioare în pat, este excelent. 

Compresele sunt o armă eficientă la îndemâna oricui deoarece 
calmează mult din suferinţă şi durere. Sunt foarte utile dacă se 
aplică pe partea de jos a spatelui şi abdomenului unei femei care 
suferă din cauza crampelor menstruale. 


FEBRA 


Cauze: Febra este modalitatea naturii de a ne avertiza că în 
organism ceva nu este în regulă. În general, se datorează unei in- 
fecţii apărute undeva în corp, dar şi multe alte boli, inclusiv tumo- 
rile, pot provoca febră. x 

Tratament: În cazul stărilor de greață şi a prezenţei materiilor 
reziduale în stomac, se recomandă administrarea unui emetic pen- 
tru curățarea acestuia. 

Dacă temperatura este prea ridicată iar pacientul se simte prea 
rău pentru a lua emeticul, este indicată o ceaşcă de ceai din Hydrastis 
canadensis şi smirnă care va ajuta la eliminarea substanţelor toxice 
din stomac. Pentru prepararea a jumătate de litru de ceai lăsați să 
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c} o linguriţă cu vârf de Hydrastis canadensis şi o jumătate de 
linguriţă de smirnă într-o jumătate de litru de apă clocotită, timp de 
20 de minute. După prima ceaşcă, se ia câte o linguriţă la fiecare 
oră. Se poate bea şi mai mult iar rezultatul este foarte bun. Ba 

Clismele cu apă rece scad rapid temperatura. Apa trebuie să 
aibă o temperatură puţin mai scăzută decât cea a corpului. Clisma 
cu plante este şi mai eficientă. Se poate folosi şi să unul dar nu este 
absolut necesar mai ales că poate irita colonul. Dacă totuşi se 
foloseşte, apa trebuie să fie uşor spumoasă. Indepărtarea sub- 
stanţelor toxice din organism este cea care determină scăderea tem- 
peraturii. Pacientul trebuie dezbrăcat şi băgat între pături de 
bumbac. Apoi se frecţionează cu apă călduţă incepând cu faţa şi, 
coborând, se frecţionează tot corpul. Trebuie frecată bine zona ca- 
pului, insistând asupra cefei. Picioarele trebuie foarte bine frecţio- 
nate iar tălpile se lasă umede. Dacă febra este mare, procedeul se 
repetă din 5 în 5 minute. La fiecare 5 minute, se dă să se bea câte 
o înghiţitură de apă rece. Dacă pacientul are frisoane, opriţi 
frecţionarea, înveliţi bine bolnavul şi puneţi-i pe stomac sticle cu 
apă fierbinte sau comprese fierbinţi. În general, acestea opresc 
trisoanele. Dacă frisoanele persistă, aplicaţi comprese fierbinţi pe 
şira spinării sau faceţi-i bolnavului o baie fierbinte la picioare şi 
daţi-i o băutură fierbinte. Frisoanele se vor opri imediat. 

De nenumătate ori, am reuşit să rezolv unele cazuri foarte 
grave de febră aplicând acest tratament. Intestinele trebuie să fie 
bine evacuate prin administrarea de laxative din plante. Dacă tem- 
peratura este numa! puţin ridicată, uneori, simplul suc de lămâie 
paie iat Era Sucul de lămâie se bea diluat în apă şi fără nici 

Imi aduc bine aminte că părinţii mei tratau cazuri grave de febră 
a ajutorul ceaiurilor de plante şi al sucurilor de fructe. Foloseau 
runze de zmeur roşu, scoarță de salcie şi multe alte plante 

Ceaiul din ulm roşu este excelent pentru toate cazurile de febră 
deoarece are un puternic efect laxativ şi calmează acasă ae 
tul intestinal, sconvciil şi trac: 

Oricare din plantele menționate 
tru scăderea febrei. Preparaţi din ele 
până când febra cedează: coada ṣo 
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un ceat şi beţi din abundență 
ricelului, salvie roşie, iarba 
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mâşei, mentă, scoarță de mălin american, odolean, Cimicifuga 
racemosa, vetrice, muşeţel, soc, Eupatorium perfoliatum, salcie 
(scoarță sau frunze), Asclepias tuberosa, gălbenele, urzică şi lobelia. 

Frunzele de zmeur roşu sunt excelente pentru scăderea febrei 
la copii. 

Dietă: În toate cazurile de febră şi de afecțiuni asociate cu stări 
grave de prostraţie, câteva zile de regim alimentar bazat pe lichide 
atenuează din gravitatea bolii şi asigură stomacului o perioadă, 
atât de necesară, de odihnă. Primul punct asupra căruia trebuie in- 
sistat este consumarea unei cantităţi importante de apă deoarece 
aceasta diluează şi ajută la eliminarea toxinelor prin rinichi. Nu 
trebuie uitat faptul că apa este cel mai bun solvent cunoscut. 

Sucul de portocale este extrem de util. Băuturile preparate din 
fructe de orice gen sunt benefice atâta timp cât nu conţin zahăr 
din trestie de zahăr. Produsele derivate din trestia de zahăr ridică 
temperatura şi au tendinţa de a crea o reacţie acidă în sânge. 
Limonada puţin concentrată, băută fără restricţii, este foarte bună. 
Dacă băuturile trebuie într-adevăr îndulcite, se pot folosi miere 
din malț, zahăr din malş sau miere. Consumaţi ori de câte ori este 
posibil fructe proaspete. In cazul în care febra persistă, trebuie 
acordată o atenţie specială regimului alimentar care va fi compus 
din alimente uşoare, hrănitoare, care se digeră fără probleme. Ur- 
mătoarele alimente sunt hrănitoare şi pot fi consumate în pe- 
rioada de convalescenţă: lapte de soia, supă de legume cu un 
conţinut bogat de potasiu, pesmet, cartofi copţi, orez brun natural 
şi banane (foarte coapte). 

Laptele de soia are o reacţie alcalină, este foarte hrănitor şi se di- 
geră cu uşurinţă. Fulgii integrali de grâu, dizolvaţi în lapte de soia 
fierbinte, fortifică organismul. Bananele bine coapte şi preparate ca 
piure sunt excelente, mai ales pentru pacienţii subponderali. 

În perioada febrilă trebuie evitate cu strictețe următoarele ali- 
mente: carne de orice fel, supă de carne, peşte, vânat, stridii, cas- 
traveţi muraţi, condimente, brânză, ciuperci şi ouă. Alimentele 
amintite trebuie evitate datorită conţinutul ridicat de proteine 
care depăşeşte nivelul necesar organismului, producând procese de 
putrefacție. De fapt, consumul regulat al unor astfel de alimente 
întotdeauna antrenează, într-o formă sau alta, o afecţiune. 
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Consumul de sare trebuie redus pe cât posibil sau eliminat complet, 
fapt care va permite nu numai savurarea gustului natural al hranei 
ci şi reducerea tensiunii arteriale în cazul în care este prea ridicată, 

2 litri de suc de portocale şi o cantitate egală de zeamă de făină 
de ovăz constituie raţia zilnică în cazurile de febră tifoidă sau orice 
alt fel de febră. Se poate consuma şi mai mult, obținându-se rezul- 
tate bune, dar sucul de portocale nu trebuie băut în acelaşi timp 
cu zeama de făină de ovăz ci la un interval de cel puţin o oră. 


PIETRE LA VEZICA BILIARĂ 


Cauze: Nu se cunoaşte exact care este cauza formării de pietre 
in vezica biliară. 

S-a constatat totuşi că unele grupuri de persoane sunt predis- 
puse să facă pietre la vezică mult mai frecvent decât altele. În gene- 
ral, incidenţa bolii este mai crescută la femeile de vârstă medie, în 
special cele supraponderale. A fecţiunea este extrem de răspândită 
la unele triburi de amerindieni dar foarte rară la unele rase, cum 
sunt japonezii de exemplu. Bolnavii care suferă de pietre la vezica 
biliară trebuie să urmeze un regim alimentar sărac în grăsimi şi nu 
trebuie să consume alimente grase sau prăjite, maioneză, ouă, 
hrană asezonată în exces, alimente bogate în proteine, brânză, so- 
suri pentru salată, produse din carne de porc şi produse consis- 
tente de patiserie. Există unele alimente care pot fi greu tolerate 


de bolnav şi, în asemenea cazuri, produsele respective trebuie ex- 
cluse din dietă. Printre acestea se numără fasolea, ceapa, castraveţii, 
varza, napii, ridichile, varza murată şi hrana foarte condimentată. 
Alte tulburări asociate acestei afecțiunii pot fi constipaţia şi prob- 
lemele hepatice. Dacă ficatul este supraincărcat, nu poate să-şi în- 
deplinească funcţia de eliminare a materiilor reziduale toxice care 
ajung la el. Un remediu minunat pentru ficat este o dietă pe bază 

e iructe urmată o săptămână sau 10 zile, mai ales dacă zilnic se 
fac clisme în colon Şi se administrează suficiente laxative din 
plante astfel incât intestinele să fie puse în mişcare cel puţin o dată 
până la de trei ori pe zi. Dacă se urmează acest tratament în cazul 


ın care se suspectează prezenţa pietrelor la vezica biliară, formarea 
lor poate fi prevenită. 
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Chiar dacă pacientului i s-a scos vezica biliară poate încă face 
pietre deoarece, nu de puţine ori, calculii se formează în căile bili- 
are, fie în canalul hepatic care are dimensiuni reduse, fie în canalul 
mai mare care leagă ficatul de intestinul subțire. 

Simptome: Cazurile mai grave se manifestă cu durere în zona 
ficatului care este situat în partea dreaptă, sub coastele inferioare. 
Durerile se pot extinde până în omoplatul drept sau pot apărea 
dureri abdominale violente. În mod frecvent, se semnalează 
icterul datorat obstrucţiei căilor biliare. Pot apărea frisoane, febră, 
stare de greață şi vărsături. Simptomele enumerate nu sunt 
prezente întotdeauna dar, adeseori, sunt provocate de imprudenţe 
comise în privinţa regimului alimentar. 

Tratament: Dacă durerea nu este prea severă, se recomandă o 
clismă, preferabil cu iarba mâţei. In regiunea ficatului, se aplică 
comprese fierbinţi cu lobelia şi hamei; în cazul în care durerea este 
prea violentă şi nu aveţi la dispoziţie aceste plante, puneţi comprese 
fierbinti cu apă simplă până faceţi rost de ele. Se recomandă o baie 
fierbinte la picioare şi, cât mai curând posibil, o ceaşcă de ceai 
fierbinte preparat din părţi egale de: isop, rădăcină de ghinţură gal- 
benă, gura lupului şi scoarță de cruşin. Amestecaţi-le bine şi puneţi 
o linguriţă cu vârf la o ceaşcă de apă clocotită. În prima zi, beţi o 

> din acest ceai din oră în oră, apoi o ceaşcă de 4 ori pe Zi, cu 
o oră înainte de fiecare masă şi o ceaşcă înainte de culcare. Ceaiul 
Jichefiază bila şi ameliorează funcţionarea ficatului. 

Aplicaţi în continuare comprese. La o jumătate de oră după ce 
ați băut ceaiul, luaţi 120 gr de ulei de măsline şi 120 gr de suc de 
lămâie sau de grepfrut pe care le amestecați bine. După ce beţi 
amestecul, lungiţi-vă pe partea dreaptă cu şoldul ridicat de 2 perne 
puse dedesubt. 

Compresele cu lobelia şi hamei nu numai că vor calma durerea 
dar vor dilata şi canalul cistic astfel încât sucul de lămâie şi uleiul să 
poată trece. Un masaj serios sub coaste, în partea dreaptă, acţionând 
spre centrul corpului, va facilita mult trecerea calculilor biliari după 
aplicarea compresei şi administrarea uleiului. Nu uitau, dacă nu 
aveţi la dispoziţie plantele, folosiţi comprese cu apă fierbinte. 

Se recomandă ca pacienţii cu pietre la vezica biliară să urmeze 
o dietă cu sucuri de fructe bazată pe portocale şi grep. Sucul 
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neîndulcit de ananas este, de asemenea, deosebit de indicat în 
această afecţiune. Regimul alimentar trebuie să conţină multe 
alimente alcaline. Dintre alimentele care se pot consuma, supa de 
legume cu un conţinut bogat de potasiu (vezi indexul) este unul 
dintre cele mai bune. Aceeaşi dietă este recomandată şi pentru 
nămol biliar, calculi renali şi afecţiuni ale ficatului. | 
Sucul de lămâie şi uleiul de măsline trebuie luate timp de 3 zile. 
Se pot lua şi separat astfel: 2 linguri de suc de lămâie, urmate de 2 
linguri de ulei de măsline sau invers, pe stomacul gol. | 

Plantele menţionate în continuare sunt foarte eficiente în cazul 
calculilor biliari. Luaţi o linguriţă plină fie cu pudră de creţişor, fie 
de ceara albinei, într-o jumătate de pahar cu apă rece, după care 
beţi un pahar cu apă fierbinte. Faceţi acest lucru cu o oră înainte 
de fiecare masă şi, de asemenea, înainte de culcare. 

Dr. Lee, unul dintre marii medici din New York, a afirmat că 
orice caz de calculi biliari ar putea fi vindecat dacă oamenii ar re- 
nunţa să mai mănânce hrană cu reacţie acidă şi ar consuma ali- 
mente alcaline. Dr. Clark, din Chicago, mi-a spus odată că orice 
caz de pietre la vezica biliară, apendicită, tonsilită sau hemoroizi 
ar putea fi rezolvat fără să se apeleze la bisturiu. Experienţa mea 
indelungată demonstrează că Dumnezeu are un remediu pentru 
orice boală a omului şi că operațiile sunt numai rareori necesare. 
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CANGRENA 
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mort, În aceste cazuri, cangrena este provocată de o clasă de bacterii 
numită clostridia care proliferează în țesutul mort şi produce o 
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toxină care permite cangrenei să se răspândească rapid în țesuturile 
înconjurătoare. Acestă formă de cangrenă poate fi fatală într-un 
timp scurt dacă nu este tratată corect imediat după ce se descoperă. 

Arsurile, rănile provocate de acizi sau degerăturile sunt 
frecvent urmate de cangrenă. Contuziile sau leziunile grave, cum 
sunt, de exemplu, furunculele şi carbunculii, dacă nu sunt tratate 
corespunzător pot evolua spre cangrenă. 

Simptome: Există două tipuri de cangrenă, umedă şi uscată. 
Inainte de instalarea cangrenei umede apare întotdeauna o infla- 
maţie. Partea afectată este dureroasă şi capătă culoarea vineţie sau 
neagră. Foarte rapid țesutul moare; de aceea, în zona respectivă 
poate să nu mai existe nici un fel de sensibilitate. Cangrena uscată, 
de obicei, debutează ca o pată mică localizată oriunde dar, cel mai 
frecvent, în locurile în care circulaţia este slabă. A deseori, sunt afec- 
tate degetele de la picioare şi de la mâini care capătă o culoare gal- 
benă sau neagră. La inceput, pielea se răceşte şi devine dureroasă în 
special la activităţi musculare. Localizările cele mai frecvente sunt 
degetele de la picioare, laba piciorului şi gamba. Cangrena locali- 
zată la laba piciorului este răspândită la diabetici datorită aportului 
insuficient de sânge provocat de rigidizarea arterelor. 
= Tratament: Se recomandă regimul alimentar indicat pentru 

purificarea sângelui. O persoană care are sângele curat şi o circu- 
laţie sanguină bună nu va face cangrenă. Pentru vindecarea unor 
cazuri foarte grave am folosit, cu rezultate excelente, tratamentul 
prezentat în continuare. 

Luaţi circa 115 gr pudră de cărbune vegetal şi 30 gr Polygonum 
punctatum, puneţi într-un recipient şi turnaţi pe deasupra o jumă- 
tate de litru de apă clocotită; lăsaţi să infuzeze 20 de minute. 
A mestecaţi apoi soluţia cu 2 linguri de făină integrală de grâu şi su- 
ficient cărbune vegetal uscat pentru a obţine consistenţa unei cata- 
plasme. Întindeşi compoziţia pe o bucată de tifon cu puţin mai 
mare decât zona afectată. Aplicaşi pe regiunea respectivă. Mai 
puneţi deasupra o bucată de tifon şi bandajaţi. 

Dacă zona afectată este dureroasă, adăugaţi o lingură de lobelia 
atunci când faceţi infuzia. Pentru a obţine un amestec bine legat 
este posibil să fie necesară şi puţină făină din seminţe de in sau 
făină de vorumb. 
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L e A Ae , 
În cazul în care există pur oi şi ulceraţii, mai întâi ue 
încălzit puţin peroxid de hidrogen care se a piei alarea 
minuțioasă a părţii afectate; se aplică e SE lat sie 
şterge cu o bucată de vată până când zona este i ect curată, 
Aceste procedeu se aplică înainte de a pune catap ama „ne 

O altă cataplasmă excelentă se poate prepara astfel: 2 linguri de 
seminţe de in măcinate (sau făină din seminţe de in), O linguriţă 
de Hydrastis canadensis şi o jumătate de linguriţă de smirnă. Adău- 
gați suficientă apă fierbinte pentru a obţine o pastă. Pasta nu tre- 
buie să fie prea tare ci suficient de moale pentru a se putea infiltra, 
Se aplică la fel ca orice altă cataplasmă. Schimbaţi cataplasma la 
fiecare 6 ore, curaţând de fiecare dată cu peroxid de hidrogen în 
cazul în care se formează puroi. 

Pentru uz intern, amestecați părţi egale de gura-lupului, 
odolean, ştevie creaţă şi scoarță de cruşin. Puneţi o linguriţă cu vârf 
la o ceaşcă de apă clocotită. Lăsaţi să infuzeze o jumătate de oră. Se 
bea o ceaşcă cu o oră înainte de fiecare masă şi o altă ceaşcă fierbinte 
înainte de culcare. În cazuri de constipaţie, se administrează un 
laxativ din plante deoarece intestinele trebuie să fie libere. 

In cazul cangrenei gazoase, care este provocată de o toxină pro- 
dusă de o bacterie, trebuie apelat la supraveghere medicală cât mai 
rapid posibil. Acest tip de cangrenă, în general, apare după un trau- 
matism grav, în mod frecvent în urma rănilor prin împușcare. 

Precauții: Nu trebuie uitat faptul că pe zona afectată nu se 
aplică niciodată nimic cald în cazul în care a apärut sau este imi- 


nenta apariţia une: cangrene provocate de o circulaţie sanguină 
deficitară. 


GAZE ÎN STOMAC ŞI INTESTINE 
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prin Organism zilnic însumează ca volum 600 cm, dintre care 
aproximativ două treimi sunt produse în intestine. Aerul care este 
înghiţit în timpul activităţilor de rutină zilnice contribuie numai 
într-o mică măsură la conţinutul total de gaze existent în tractul 
intestinal. Anumite stări, ca de exemplu contractările sau spasmele 
din intestinul subțire sau colon, pot determina unele obstrucţii 
în intestin, ducând la apariţia aşa numitelor „dureri provocate de 
acumularea de gaze”. 

In mare măsură, cantitatea de gaze din tractul intestinal poate fi 
provocată de consumul anumitor alimente, de absorbţia necores- 
punzătoare a hranei, în special a carbohidraţilor, sau de o proliferare 
a bacteriilor care produc gaze. Consumul unor combinaţii greşite 
de alimente determină formarea de gaze în stomac şi intestine. 

Consumarea lichidelor în timpul mesei provoacă aciditate 
stomacală şi fermentație, la fel ca şi mâncatul în grabă şi masticaţia 
incorectă. 

Tratament: Ceaiurile de mentă şi mentă dulce sunt excelente 
pentru reducerea gazelor în stomac. Se recomandă părţi egale din 
rădăcină de obligeană, odolean şi mentă sau mentă dulce, sub 
formă de pudră sau mărunţite: amestecați plantele şi puneţi o lin- 
guriţă la o ceaşcă de apă clocotită; infuzaţi, strecuraţi şi beţi o 
jumătate de ceaşcă cu o oră înainte de mese şi o altă jumătate după. 

Plantele menţionate mai sus pot fi utilizate sub formă de pudră 
sau, dacă se doreşte, de capsule. 

Pentru fortificarea şi curăţarea stomacului, în scopul tratării 
acestei afecţiuni, se recomandă un sfert de linguriţă pudră de Hy- 
drastis canadensis într-un pahar cu apă caldă, cu o oră înainte de 
fiecare masă. Sau, dacă preferaţi, puteţi lua o linguriţă cu vârf de 
Hydrastis canadensis şi un sfert de linguriţă de smirnă la o jumătate 

-de litru de apă clocotită; se infuzează şi se bea câte o înghiţitură cu 

câteva minute înainte de masă. . 

Clătiţi bine, în fiecare dimineaţă, gura şi gâtul cu această 
soluţie, înghițind câte puţin. 

În cazul în care anumite alimente, ca de exemplu fasolea, varza 

acră, merele, etc., provoacă gaze în exces, consumaţi-le mai rar 

sau excludeţi-le din regimul Dvs. alimentar. . 

De asemenea, s-a constatat că pe măsură ce o persoana 
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îmbătrâneşte, organismul reacţionează diferit față de anumite alimente 
care Înainte nu provocau nici un fel de probleme; pe măsură ce se 
înaintează în vârstă şi se atinge vârsta mijlocie, apoi O A manca 
aceleaşi alimente încep să producă o cantitate considerabilă de gaze. În 
acest caz, regimul alimentar trebuie modificat corespunzător. 


GUŞA 


Termenul de guşă se referă la o creştere a volumului glandei 
tiroide, o glandă destul de mare ca dimensiune, care este Situată în 
zona gâtului, de ambele părţi ale „mărului lui Adam.”  — 

Cauze: Cauza cea mai frecventă a guşei o constituie lipsa io- 
dului din regimul alimentar. În America de Nord, boala a fost 

e A v se s 
practic eradicată o dată cu introducerea, în anul 1924, a sării io- 
date. Există însă, în continuare, regiuni de pe glob unde afecțiunea 
este răspândită datorită lipsei iodului. Numai în Asia există peste 
400 de milioane de bolnavi cu carenţe de iod; faptul se datorează 
cultivării grâului, principalul produs alimentar din această parte 
a lumii, în soluri cu deficit de iod. 

Mai există şi o manifestare mai puţin comună a guşei a cărei 
cauză nu este cunoscută. În această formă a bolii tiroidiene, glanda 
secretă hormoni în exces (hipertiroidism) şi pacientul se plânge 
de nervozitate, puls accelerat, poftă de mâncare crescută, scădere 
în greutate, transpiraţie excesivă, lipsă de energie şi diaree. Hiper- 


tiroidismul se întâlneşte mult mai frecvent la femei decât la bär- 
baţi. Există anumite legume car 


e conţin unele substanţe numite 
goitrogeni. Consumul în exces al acestora împiedică utilizarea 
normală a iodului de către tiroidă şi poate duce la apariţia guşei. 
Aceste legume sunt: broccoli, conopida, varza de Bruxelles, napii, 
varza crudă, varza fără căpăţână, napii suedezi şi hreanul. 
Tratament: Stomacul trebuie întreţinut prin adoptarea unei 


diete alcaline hrănitoare şi simple. Un remediu bun în acest sens 
este compus din câte o lin 


-z Sun cate o lingură cu vârf de Hydrastis canadensis şi 
Myrica cerifera şi o linguriţă de smirnă. Se amestecă bine plantele 
ŞI se 1a O jumătate de linguriţă într-o ceaşcă de apă cu o oră înainte 
de mese şi o linguriţă înainte de culcare. Se foloseşte şi ca apă de 
sura şi pentru gargară. Varehul este o sursă excelentă de iod. 
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În cazurile fără diaree, intestinele trebuie bine evacuate. Se re- 
comandă clisme cu plante în colon entru curăţarea perfectă a 
acestuia. De asemenea, sunt indicate laxativele din plante. 

Spălaţi bine gâtul cu linimentul recomandat în Partea a II-a, 
Capitolul 3. 

Cataplasma cu Myrica cerifera, aplicată la culcare şi ţinută toată 
noaptea, este excelentă. Trebuie bine acoperită cu un material din 
lână care să menţină căldura. Vezi cataplasmele prezentate în 
Partea a II-a, Capitolul 3. 

Sunt foarte utile băile de aburi şi masajul care stimulează cir- 
culaţia şi tonifică sistemul nervos. Administraţi plante recoman- 
date pentru întreţinerea sistemului nervos. 

Dacă aceste remedii naturale simple nu calmează simptomele 
amintite iar pulsul rămâne accelerat, tensiunea arterială este ridi- 
cată, pielea se prezintă caldă şi umedă, ochii sunt proeminenţi şi 
glanda tiroidă este mărită, trebuie apelat la ajutorul unui medic. 


GONOREEA 


Cauze: Gonoreea, la fel ca şi sifilisul, este o boală venerică 
aproape fără excepţie transmisă prin contact sexual. Este provo- 
cată de o bacterie, Neisseria gonorrhoeae, care determină apariţia 
uretritelor la bărbaţi şi femei. Bacteria poate să infecteze şi gâtul, 
ochii, rectul, vaginul şi articulațiile. Ca urmare a introducerii în 
tratament a antibioticelor, numărul cazurilor de gonoree a scăzut 
considerabil până în perioada anilor *60 şi '70 când a avut loc „re- 
voluţia sexuală”. Din acel moment se remarcă o recrudescenţă a 
acestei afecţiuni precum şi a tuturor celorlalte boli venerice. 
Gonoreea este mult mai frecventă decât sifilisul şi, în prezent, în 
statistici, este boala înfecţioasă cea mai răspândită în Statele Unite, 
cu 1-2 milioane de cazuri noi raportate anual. Combaterea aceste 
boli este dificilă deoarece aproximativ 50% dintre femeile şi 10% 
dintre bărbaţii care au gonoree nu prezintă simptome, putând 
însă să infecteze alte persoane. 

Simptome: Simptomele apar, de obicei, la 2-7 zile după con- 
tactul sexual. Organele genitale se inflamează şi apare o scurgere 
gălbuie pe uretră şi o senzaţie de durere şi usturime la urinat. 
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Complicaţiile gonoreei la bărbaţi, ca de exemplu ştrangulările ure- 
trei şi prostatita, care odinioară erau destul de răspândite, se întâl- 
nesc rareori astăzi. notate 

La femei, cea mai gravă complicaţie o constituie infectarea 
trompelor (salpingită) care poate duce la sterilitate. Riscul de steri- 
litate creşte cu fiecare nou episod de gonoree astfel încât, după 3 
sau 4 episoade, incidenţa sterilităţii se apropie de 73%,9 sn 

Salpingita apare la circa 15% dintre femeile cu gonoree. În ab- 
senţa unui tratament, simptomele pot persista 2-3 luni iar pro- 
centul complicaţiilor este mult mai mare. 

Tratament: Tratamentul utilizat cel mai frecvent astăzi în 
gonoree constă în administrarea unui antibiotic adecvat. Vinde- 
carea survine în scurt timp la aproape toţi pacienţii şi reduce sem- 
nificativ complicațiile atât la bărbaţi cât şi la femei. 

Dacă nu sunt disponibile antibioticele sau dacă se consideră că 
este mai bine să nu fie folosite, se poate urma schema de tratament 
prezentată în continuare. Durata bolii poate fi mult redusă dacă 
persoana infectată stă imediat la pat. O dietă de curăţire bazată pe 
sucuri de fructe, aşa cum este cea indicată în Partea a V-a, Capi- 
tolul 11, trebuie adoptată pe loc. Nu trebuie consumat nimic din 
ceea ce ar putea avea cel mai mic efect iritativ. 

Se fac 2 clisme în colon zilnic, de preferat clisme cu plante. O 

ălătură excelentă pentru femei se poate prepara din părți egale de 
fie de zmeur roşu şi frunze de hamamelis. Se obțin rezultate 
bune dacă spălăturile cu acest ceai se fac după fiecare urinare. Infuzaţi, 
timp de 20 de minute, o lingură din amestecul de frunze într-un litru 
de apă clocotită. Se foloseşte caldă. Soluţia este foarte bună şi pentru 
spălarea organelor genitale atât la bărbaţi cât şi la femei. 

Dacă există răni şi ulceraţii, se recomandă o soluţie dintr-un 
sfert de linguriţă de aloe pudră, o linguriţă de Hydrastis canadensis 
şi o linguriţă de smirnă pudră. Lăsaţi să infuzeze într-o jumătate 
de litru de apă clocotită timp de o jumătate de oră. Spălaţi bine 
rănile cu această soluţie; presăraţi apoi deasupra părţi egale de 
pudră de Hydrastis canadensis şi smirnă. Alifia pe bază de plante, 
recomandată în Partea a II-a, Capitolul 3, este de asemenea foarte 
bună pentru aplicaţii pe răni sau ulceraţii. 

Zilnic, trebuie să se bea cel puţin o jumătate de litru de ceai de 
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ulm roşu. Se poate amesteca cu sucuri de fructe sau se bea simplu. 
Beşi cel puţin 8 pahare de apă pe zi. 

Dacă pacientul stă la pat, camera trebuie să fie în permanenţă 
bine aerisită. Băile de șezut, fierbinţi, făcute de 2-3 ori pe zi, 
calmează durerea. Pentru dureri în picioare sau orice altă parte a 
corpului, se recomandă aplicarea de comprese fierbinţi sau 
frecţionarea energică cu linimentul din plante prezentat în Partea 
a Il-a, Capitolul 3. 

Salcia neagră, fructele de palmier pitic şi gura-lupului sunt ex- 
trem de benefice pentru cazurile acute de gonoree. Lăsaţi să in- 
fuzeze o linguriţă cu vârf de plante într-o ceaşcă de apă clocotită 
timp de o jumătate de oră. Se iau câte 2 linguri de 6 ori pe zi. 

Se pot folosi şi alte plante recomandate în secţiunea despre 
Sifilis, care va urma. 


GUTA 


Guta, numită şi „boala regilor” sau „reumatismul bogaţilor”, 
a fost pentru prima oară descrisă, cu cel puţin 2500 de ani în urmă, 
de Hipocrate. În istorie se cunosc multe personalităţi, ca de pildă 
John Calvin, Charles Darwin, Benjamin Franklin şi Martin 
Luther, care au suferit de gută. Nu este o afecţiune foarte 
frecventă, deşi există anumite grupe de popoare, cum ar fi filipi- 
nezii care trăiesc în Statele Unite, la care incidenţa bolii este foarte 
ridicată. De obicei, boala afectează bărbaţii adulți, numai în 5-10% 
dintre cazuri întâlnindu-se şi la femei. Pacienţii cu gută reprezintă 
aproximativ 5% din totalul pacienţilor suferind de artrită. 

Cauze: Deşi cauza majorităţii cazurilor nu este cunoscută cu 
certitudine, circa 10 până la 20% din pacienţi suferă de o formă 
moştenită a afecțiunii. La toţi pacienţii cu gută se constată o creştere 
a nivelului acidului uric în sânge. Uraţii se depun sub formă de 
cristale la nivelul articulaţiilor, putând provoca forme grave de ar- 
trită. Mulți dintre pacienţii cu gută prezintă şi calculi renali. 

Simptome: Vârsta critică pentru apariţia simtomelor la băr- 
baţi se situează între 40 şi 50 de ani, în timp ce la femei guta se în- 
tâlneşte rar înainte de menopauză. 

O descriere clasică a unei crize acute de gută a fost făcută în 1863 
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de către Sydenham: „Victima se duce să ATE mia sa a 
bleme. În jurul orei 2 noaptea, este trezita de O dure Olentă in 
degetul de de la picior; mult mai rar durerea se simte in călcâi, 
eeni i partea de deasupra a labei piciorului. Durerea dă senzaţia 
unei dislocări şi totuşi lasă impresia că cineva a turnat cr pe re 
partea dureroasă. Urmează fiori reci, frisoane şi Pa e scai să 
rea care, la început, este moderată, devine mai tei e accentueză 
simultan şi fiorii reci şi frisoanele. După o vreme i. viză 
apogeul, localizându-se în oasele tarsiene, Prora RE e 
din zonă. Se resimte când o întindere şi o smulgere la nivelul liga- 
mentului, când o durere chinuitoare, când apasare ŞI incor dare. Sen- 
zaţiile provocate de partea afectată sunt atât de intense ŞI vu incat 
devin insuportabile şi greutatea imbrăcăminţi şi zgomotul unei per- 
soane care se mişcă prin cameră. Bolnavul petrece noaptea în chin- 
uri, fără să poată dormi, răsucindu-se şi schimbându-și permanent 
poziţia; starea generală de agitaţie se resimte şi mai rău in momentul 
in care se declanşează criza. De aceea, efortul de a schimba poziția 
corpului sau a părţii afectate pentru a atenua din durere este inutil.” 

La mai mult de jumătate din pacienţii cu artrită gutoasă, prima 
criză dureroasă se localizează la nivelul degetului mare de la picior. 
Alte localizări frecvente sunt glezna, genunchiul, încheietura 
mâinii, degetele şi cotul. Durerea, în general, apare brusc şi 
frecvent în cursul nopţii. Articulația afectată se inroşeşte, devine 
fierbinte şi extrem de dureroasă. Consumul în exces de hrană con- 
sistentă şi alcool declanşează frecvent criza, care poate dura oricât, 
intre Câteva ore şi câteva săptămâni. Între crize pacientul, de obi- 
cei, nu prezintă nici un simptom dar atacurile pot recidiva la in- 
tervale de timp imprevizibile. Procentual, doar un număr redus 
de pacienţi (5%) nu mai suferă ni 
măsură ce episoadele de gută dev 
uiculaţiile sunt din ce în ce mai 

Aşa cum am menţionat ante 


, în momentul în care, aceşti calculi 
» canalul subţire care leagă rinichiul de 
olcu renale constând în dureri 
ŞI in regiunea lombară, stări de 


Sreaţa şi vomă şi, posibil, colorări în roşu ale urinei. 
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Tratament: Regimul alimentar este extrem de important. În 
perioada unei crize acute de gută, dieta trebuie să fie bogată în car- 
bohidraţi şi săracă în grăsimi şi proteine. Carnea trebuie eliminată 
iar consumul de mazăre, fasole şi linte se recomandă să fie limitat, 
Numărul de calorii trebuie să fie strict limitat astfel încât pacientul 
să nu se ingraşe iar, in cazul în care bolnavul este obez, este necesar 
să urmeze un regim de slăbire. Băuturile alcoolice trebuie eliminate. 
Consumul unei cantităţi importante de lichide este foarte util. 

Luaţi părţi egale de gura-lupului, coada şoricelului şi odolean, 
mărunțite, şi amestecaţi-le bine. Puneţi o linguriţă cu vârf la o 
ceaşcă de apă clocotită. 

Lăsaţi să infuzeze şi beţi o ceaşcă cu o oră înainte de mese şi o 
alta înainte de culcare. Este foarte important să se administreze 
laxative din plante pentru ca intestinele să fie bine evacuate. Apli- 
cat fără restricţii şi folosit pentru frecţionări, aşa cum este reco- 
mandat în Partea a Il-a, Capitolul 3, linimentul va calma mult din 
durere. Plantele indicate mai departe la punctul Reumatism şi Ar- 
trită, pot fi administrate şi în gută cu rezultate bune. Studiaţi 
fiecare plantă în parte şi alegeţi una dintre ele sau combinaţia de 
plante care se potriveşte cel mai bine cazului Dvs. 

Oricare din plantele menţionate în continuare are efecte benefice 
şi poate fi administrată singură sau în orice combinaţie doriţi. Luaţi 
o linguriţă din plantele următoare, infuzaţi timp de 20 de minute 
într-o ceaşcă de apă clocotită şi beţi 4 cești pe zi, cu o oră înainte de 
fiecare masă şi înainte de culcare: toporaşi, brusture, rădăcină de 
ghinţură galbenă, pelin negru, rută, mesteacăn, grozamă, Smilax offi- 
cinalis, cruşin, ghimbir, hedeomă, pătlagină, creţişor şi plop cenușiu. 

Pentru tratarea unei crize acute de gută, colchicina este medica- 
mentul standard folosit cu succes de sute de ani. Colchicina se 
obţine din brânduşa de toamnă (Colchicum autumnale) care este 
o plantă otrăvitoare; de aceea, se recomandă să se administreze 
numai sub supraveghere medicală. 


PĂRUL ŞI PIELEA CAPULUI 


Orice boală care afectează vitalitatea organismului are o 1n- 
fluenţă şi asupra părului. Dacă o stare de nervozitate generală 
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diminuează circulația sângelui, pielea capului în va iert co- 
respunzător. Afecţiunile pielii capului şi ri d parului sunt 
manifestări ale unor tulburări în organism. Un Hux orei, cu 
toxine sau impur hrăneşte insuficient sau nu hrăneşte a părul. 
Culoarea, luciul, aspectul uscat sau gras Şi fr MAE pP } T 
legate toate de starea de sănătate a organismu w evăratul trata- 
ment pentru bolile părului şi ale pielii capului aa alim, MERU 
meroasele tonice utilizate ci in atenţia acordată a imentelor 
consumate, deoarece multe dintre ele provoacă tulburări în or- 
ganism afectând astfel părul şi pielea capului. ip care hrăneşte 
părul trebuie să fie purificat prin consumul unor alimente com- 
plete, hrănitoare, care asigură starea de sănătate a organismului. 

Căderea părului poate fi provocată de catar, boli ale sistemului 
nervos, febră, anxietate, boli psihice, afecţiuni dermatologice, to- 
nice nocive, eczeme şi anestezice. Ondularea şi încreţirea părului 
cu ondulatoare metalice şi utilizarea uscătoarelor de păr puternice 
usucă părul şi îl deteriorează. 

Ţinând cont de faptul că analiza firului de păr arată că acesta 
are în compoziţie fier, oxigen, hidrogen, azot, carbon şi sulf, sân- 
gele trebuie aprovizionat cu elementele amintite astfel încât să 
poată hrăni pielea capului. Hrana naturală conţine cel mai mare 
procentaj posibil de elemente minerale. Multe alimente sunt 
preparate astfel încât mineralele, în cea mai mare parte, se pierd 
în apă. O hrănire corectă şi o stare de sănătate bună vor asigura 
frumusețea părului mai mult decât orice tratament extern posibil. 

Periajul energic zilnic îndepărtează pericolul păduchilor şi face 
ca părul să fie mătăsos şi lucios. Se recomandă ca pielea capului să 
fie tratată cu multă atenţie şi blândeţe, cu vârful degetelor, făcând 
intotdeauna mişcări circulare. 

Mătreaţa poate fi tratată folosind ceaiul din frunze şi scoarță de 
salcie. Ceaiul din frunze de nalbă mare, aplicat pe pielea capului, 
ajută mult la prevenirea căderii părului, 

„Oricare din plantele următoare este eficientă pentru hrănirea 
părului, dându-i strălucire şi stimulându-i creşterea: urzică, creson, 
salvie, frunze de hena sau brusture. | 
cai tmp de oua Dr a mă delira de apă de 

Oră, şi adăugaţi o lingură rasă de acid 
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boric. Masau pielea capului cu această soluţie, 


vr A sai Se poate folosi 
înainte sau între şamponări. 


FEBRA FÂNULUI 


Cauze: Există tot felul de teorii despre cauza febrei fânului, 
dar cea mai răspândită susţine că afecțiunea este provocată de 
polenul diferitelor plante, în special provenit de la arbori, plante 
ierboase şi buruieni. Afecţiunea este mai frecventă primăvara şi 
toamna, dar se poate manifestă în tot cursul anului. Am cunoscut 
persoane care făceau boala în fiecare vară când coseau şi încărcau 
fânul. Din statistici reiese că, în Statele Unite, Senecio aureus Şi 
plantele ierboase constituie principala cauză a afecțiunii. Din câte 
ştiu poate fi adevărat, dar la fel de adevărat este şi faptul că o per- 
soană cu organe digestive care funcţionează în bune condiţii şi cu 
membrane nazale sănătoase este foarte puţin expusă să facă febra 
fănului. Obiceiurile alimentare nesănătoase au multe lucruri în 
comun cu această boală. i 

Simptome: Febra fânului, în general, debutează brusc ŞI, la 
multe persoane, apare în fiecare an aproximativ în aceeaşi pe- 
rioadă. Se manifestă prin senzaţii de usturimi, pişcături sau înţepă- 
turi în nas, secreţii apoase, strănut, mâncărimi, ochi care curg şi 
inflamarea membranelor mucoase din nas şi gură. Pot apărea 
tusea şi dificultăţile de respiraţie, însoţite de senzaţia de sufocare 
„ „la fel ca la astm. Manifestările pot persista până în momentul în 

care vremea începe să se răcească. 

Tratament: Dacă se reuşeşte să se identifice factorul care 
provoacă febra fânului, acesta trebuie evitat cu stricteţe. Oamenii 
sunt adeseori alergici la părul animalelor domestice, în special 
pisici sau cai, şi, în acest caz, simptomele nu vor dispărea atâta 
timp cât se menţine contactul cu animalele în cauză. | 

* O soluţie caldă de apă cu sare poate fi folosită atât pentru gât 
cât şi pentru nas, Dizolvaţi o linguriţă cu vârf de sare într-o jumă- 

„tate de litru de apă călduţă şi folosiţi pentru gargară. Suflaţi nasul 

până rămâne complet fără mucozităţi, apoi trageţi soluţia pe nas. 

In plus, preparaţi o soluţie dintr-o linguriţă plină cu Hydrastis 
canadensis şi o linguriţă cu vârf de borax în jumătate de litru de apă 
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moale clocotită. Amestecaţi bine. Lăsaţi să se depună sedimentul 
amestecând din când în când, apoi puteţi folosi. Turnaţi puţin din 
soluţie în căuşul palmei şi trageţi pe nas cu câte o singură nară. 
Repetaţi de mai multe ori până când nasul este perfect curat. Pro- 
cedeul are un efect curativ şi calmant deosebit asupra mem- 
branelor şi trebuie repetat de 4 sau 5 ori pe zi. 

Am obţinut rezultate foarte bune în tratarea febrei fânului 
folosind Senecio aureus şi splinuţă. Se ia câte o linguriţă din fiecare 
şi se adaugă câte o linguriţă de Symplocarpus foetidus Şi rădăcină de 
obligeană. Se amestecă bine şi se ia câte o linguriţă intr-un pahar 
cu apă călduță, cu o oră înainte de mese şi inainte de culcare. 

Ün alt tratament constă într-o lingură de efedra într-o jumătate 
de litru de apă clocotită. Se lasă să infuzeze o jumătate de oră, se 
strecoară printr-un tifon, apoi se trage pe nări până ajunge în gåt. 
Se repetă de câteva ori până se obţine efectul calmant dorit, 
aplicând tratamentul de 3 sau 4 ori pe zi. Este excelent şi pentru 
alte afecţiuni nazale. 

Poate fi utilă şi folosirea unei linguriţe cu vârf de Myrica cerifera 
pudră peste care se toarnă o jumătate de litru de apă clocotită. Se 
lasă să infuzeze 20 de minute, apoi se aşteaptă să se depună sedi- 
mentul. Se trage pe nări de 4-6 ori pe zi. Pentru uz intern, se re- 
comandă o jumătate de pahar de 3 sau mai multe ori pe zi. 


DURERILE DE CAP 


Există trei tipuri de dureri de cap mai răspândite. 

1. Migrena clasică. Acest tip de migrenă apare dacă mân- 
carea nedigerată rămâne mai mult timp în stomac, în perioa- 
dele de stres accentuat, în cazul tulburărilor hepatice sau al 
surmenajului fizic sau psihic. La femei, tulburările menstruale 
pot constitui cauza migrenelor. 

Tratament: Durerea se calmează uneori cu ajutorul unei băi 
fierbinţi la picioare, la care se adaugă în apă o lingură de muştar 
sau, pur şi simplu, o baie la picioare, cât de fierbinte se poate su- 
porta. Picioarele trebuie ţinute în apa fierbinte până aproape de 
nivelul genunchilor. Puneţi o compresă rece pe frunte şi alta pe 
ceafă. Beţi o ceaşcă de ceai fierbinte preparat din mentă, mentă 
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dulce, odolean, Cimicifuga racemosa sau gura-lupului. Dacă nu 
aveţi la dispoziţie aceste plante, beţi o ceaşcă de apă fierbinte în 
care adăugaţi suc de lămâie, fără a îndulci însă. 

2 Migrena biliară. Este cauzată de indigestie, tulburări 
hepatice, mâncat în exces, consumul unor combinaţii greşite 
de alimente şi lipsa exerciţiilor fizice. Persoanele care mănâncă 
în exces alimente foarte consistente şi fac exerciţii fizice puţine 
sau deloc, suferă frecvent de acest tip de migrenă. În cazul în 
care nu se schimbă regimul alimentar şi nu se adoptă un pro- 
gram regulat de exerciţii fizice, afecțiunea poate evolua spre 
un tip cronic de migrenă. 

Simptome: Durere surdă în frunte, pulsaţii în tâmple. 

Tratament: Evitaţi toate produsele alimentare nocive. Clis- 
mele care curăţă colonul pot fi utile. În mod frecvent, atunci când 
survine durerea, stomacul este supraîncărcat. În acest caz, folosiți 
un emetic. (Vezi Partea a Il-a, Capitolul 3.) Urmaţi tratamentul 
recomandat pentru migrena clasică. 

Migrena de origine nervoasă (provocată de stările de tensiune 
nervoasă). Oamenii nervoşi şi cei care desfăşoară o activitate seden- 
tară suferă, în general, de această formă de migrenă. Stresul psihic 
şi anxietatea provoacă migrene de origine nervoasă. Lumina sau 
zgomotele puternice, de orice fel, accentuează, de obicei, acest 
tip de migrenă. 

Tratament: Lungiţi-vă şi odihniţi-vă într-un loc liniştit unde 
este mult aer curat. Beţi o ceaşcă sau două de ceai fierbinte de 
mentă, iarba mâţei, salvie roşie sau mentă dulce. Inainte de cul- 
care, beţi o ceaşcă de ceai fierbinte preparat din hamei sau, dacă 
este posibil să vă culcaţi atunci când se declanşează durerea, 
beţi-l atunci deoarece va calma nervii şi va induce somnul. Salvia 
roşie este una dintre plantele cele mai eficiente pentru migrenă. 

Linimentul din plante recomandat în Partea a I-a, Capi- 
tolul 3, aplicat pe frunte, tâmple şi ceafă, de cele mai multe 
ori, calmează imediat. | 

Dacă migrena persistă, faceţi o clismă cu o jumătate de litru 
sau mai mult de ceai de iarba mâţei, Caulopbyllum tbalictroides 
sau Cimicifuga racemosa. Clisma trebuie să fie foarte caldă iar 
lichidul trebuie reţinut cât mai mult timp posibil. 


-s i 


CE Scanned with OKEN Scanner 


era 


P 


358 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


AFECŢIUNI CARDIACE 


Bolile inimii sunt provocate de multiple cauze. În mod 
frecvent, cauza o constituie obiceiurile alimentare greşite care duc 
la obezitate, inima trebuind să facă faţă unui efort suplimentar. 
Consumul exagerat de sare duce şi el la suprasolicitarea inimii 
deoarece contribuie la creşterea tensiunii arteriale. Palpitaţiile ini- 
mii se datorează, de multe ori, gazelor şi fermentaţiei din stomac. 
Cu câţiva ani în urmă, o femeie care suferea de multă vreme de 
inimă a venit la consult. Am sfătuit-o să facă băi cu abur, masaje 
energice cu sare, pe tot corpul, precum şi băi reci dimineaţa. De 
asemenea, i-am recomandat corectarea regimului alimentar. 

După nici o săptămână femeia uitase cu totul de „problemele 
ei cardiace”. O cunosc pe această femeie de ani de zile şi, din câte 
ştiu, crizele nu s-au mai repetat niciodată. 

Nu cu mult timp în urmă, la scurt timp după un prânz la care 
am participat, o invitată mi s-a plâns că suferă de tulburări cardiace 
grave. I-am spus că nu era nimic în neregulă cu inima ei. Femeia 
avea pur şi simplu gaze în stomac care apăsau asupra inimii. I-am 
spus să se lungească pe burtă, să se răsucească pe partea stângă, 
apoi pe dreapta, să bea o ceaşcă de apă fierbinte şi „tulburările car- 
diace” au dispărut. | 

Multe dintre aşa-zisele probleme cardiace nu se datorează dete- 
riorăru muşchiului cardiac sau valvelor ci mai degrabă inima este 
slabită din cauza unei diete incorecte, a lipsei de exerciţii fizice şi a 
proastei circulații a sângelui. Astfel, sângele care ar trebui să circule 
aproape de suprafaţa corpului, hrănind pielea, muşchii, etc., este de 
viat spre interior şi suprasolicită organele digestive şi inima. 

Unele forme ale afecţiunilor cardiace pot fi agravate de con- 
sumul de ceai, cafea, tutun şi alcool, Supraponderabilitatea şi prea 
multă sare în mâncare solicită inimii un efort suplimentar 
deoarece măresc tensiunea arterială. Uneori problemele cardiace 
sunt cauzate de consumul excesiv de alimente din făină albă şi de 
produse derivate din trestia de zahăr. În condiţiile în care se 
mănâncă o cantitate mare de alimente lipsite de proprietăţile lor 
vitale şi ținând cont de faptul că aceste proprietăţi, într-adevăr 
dătătoare de sănătate şi eliminate prin prelucrare, sunt cele care 


pg, 


iD da ri 


CE Scanned with OKEN Scanner 


TERAPIA CU AJUTORUL PLANTELOR MEDICINALE 359 


fortifică organismul şi inima, cordul nu poate să fie decât din ce 
în ce mai slăbit. 

Majoritatea tulburărilor cardiace poate fi rezolvată. Inima mea 
era atât de slăbită cu mulţi ani în urmă încât, în starea în care eram, 
abia puteam să fac câţiva paşi. | 

Acum am aproape 76 de ani şi, cu puţin timp în urmă, am 
putut să alerg 8 km fără a avea nici cel mai mic semn de puls nere- 
gulat sau de palpitaţii. Celor care m-au văzut nu le venea să creadă 
când au constatat ce puls am şi mi-au ascultat inima. Am amintit 
acest lucru numai pentru a arăta ce pot să facă, pentru un organism 
slăbit, obiceiurile de viaţă sănătoase şi un regim alimentar corect. 

Dieta în afecțiunile cardiace. Vezi partea a V-a, Capitolul 11, 
privind regimurile alimentare hrănitoare şi de curăţire, care sunt 
recomandate pentru orice fel de boală de inimă. Consumul de 
sare trebuie redus drastic şi trebuie urmat un regim de slăbire efi- 
cient pentru a scăpa de kilogramele în plus. 

Plantele. Există o serie de plante medicinale extrem de utile 
pentru orice gen de boală de inimă. Vetricea este foarte bună pen- 
tru palpitaţii. Faceţi un ceai dintr-o linguriţă cu vârf la o ceaşcă de 
apă clocotită şi beţi 3-4 cești pe zi sau câte o jumătate de ceaşcă cu 
o oră înainte de mese şi înainte de culcare. 

Dacă bătăile inimii sunt neregulate sau cordul este slăbit se 
poate folosi cu rezultate excelente ceaiul prezentat în continuare. 
Luaţi câte o linguriţă de Cimicifuga racemosa, gura-lupului, 
odolean, lobelia şi puţin ardei iute. A mestecaţi bine şi puneţi o lin- 
guriţă la o ceaşcă de apă clocotită. Lăsaţi să infuzeze o jumătate de 
oră. Se beau 4 cești pe zi, una înainte de fiecare masă şi una înainte 
de culcare; ori, puteţi lua câte o înghiţitură la fiecare 2 ore sau, dacă 
este necesar, o jumătate de ceaşcă. Efectele sunt extrem de benefice. 

Căutaţi şi citiţi descrierile fiecăreia dintre plantele menponate 
mai jos şi alegeţi-o pe aceea care vi se potriveşte cel mai bine. 
Lăcrămioarele sunt excelente pentru palpitaţii şi liniştirea inimi. 
Angelica, Caulophyllum thalictroides, limba mielului, ardeiul iute, 
Hydrastis canadensis, creţişorul, păducelul, odoleanul şi verbina. 

În cazul oricărui gen de insuficienţă cardiacă, odihna fizică şi 
psihică sunt absolut necesare, 

Dacă apar tulburări grave ale inimii trebuie apelat la medic. 
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HEMORAGII 


Cauze: Ori de câte ori un vas de sânge, arteră sau venă, mare 
sau mic, este secţionat, tăiat sau se rupe din orice altă cauză, 1me- 
diat se declanşează o hemoragie (sângerare). Sângerarea poate fi 
din plămâni, stomac, intestine, creier, piele sau orice altă parte a 
corpului. Dacă se secţionează o artera, sângele ţâşneşte, curge re- 
pede şi are, de obicei, culoarea roşu aprins. Dacă se taie o venă, cu- 
Joarea sângelui este închisă, curge mai încet şi continuu. În cazul 
în care rana este mică, în general, sângele se coagulează rapid şi he- 
moragia se opreşte, cu condiţia ca sângele să aibă o compoziţie 
normală, în special să existe un număr suficient de trombocite. 

Hemoragia stomacală. Statul liniştit şi odihna sunt obligatorii. Pe 
stomac se aplică gheaţă pentru scurt timp şi pacientului 1 se dă să 
înghită bucăţi mici de gheaţă. Ceaiul din traista ciobanului este foarte 
eficient în cazul hemoragiilor. Este cunoscut faptul că o singură ceaşcă 
de ceai opreşte hemoragia. Frunzele de hamamelis, rădăcina de Gera- 
nium maculatum, rădăcina de răculeţ, zmeurul roşu şi sumacul sunt, 
de asemenea, bune. Faceţi un ceai din oricare dintre ele, lăsând să 
intuzeze, timp de 30 de minute, o linguriţă la o ceaşcă de apă clo- 
cotită, strecuraţi şi beţi. Ulceraţiile, tumorile şi inflamaţiile (gas- 
tritele) sunt cauzele cele mai frecvente ale hemoragiilor stomacale. 

Hemoragia pulmonară. Se recomandă o baie fierbinte la pi- 
cioare şi ca pacientul să se abţină, pe cât posibil, să tuşească. Este 
cunoscut faptul că un ceai din muguri de vuga, la care se adaugă 
puţin ardei iute, opreşte aproape instantaneu hemoragia. 

Se folosesc şi plantele indicate pentru hemoragiile stomacale. 
Cancerul la plămâni este o cauză frecventă a tusei cu sânge. 

„Hemoragia uterină. Pacienta trebuie să stea întinsă în pat, cu pi- 
cioarele un pic mai ridicate. Se recomandă o spălătură fierbinte cu 
scoarță de Myrica cerifera sau rădăcină de răculeţ, sub formă de 
pudră sau granule. Infuzaţi o lingură într-un litru de apă clocotită 
timp de câteva minute. Dacă aveţi la dispoziţie, folosiţi un irigator 
flexibil iar dacă nu, se poate folosi unul obişnuit. 

Se recomandă şi ceaiul preparat din frunze de zmeur roşu, 
scoarță de steajar alb, scoarță de hamamelis sau rădăcină de 
Geranium maculatum. Sub formă granulată, se pun 2 linguri la un 
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litru de apă clocotită; se lasă să infuzeze 20 de minute; se aşteaptă 
să se depună, se strecoară şi se bea cât mai fierbinte posibil. 
Sângerările intre perioadele menstruale sau după menopauză pot 
indica probleme grave şi, dacă persistă, trebuie consultat medicul. 
Hemovagiile intestinale. Pacientul trebuie să stea întins pe pat. Se 
recomandă o clismă caldă cu ceai de Geranium maculatum. Puteţi 
folosi şi ceaiul din scoarță de stejar alb sau cel de zmeur roşu. In- 
jectaţi 60 sau 90 gr de ceai prin canulă şi asiguraţi-vă ca pacientul 
să reţină lichidul cât mai mult timp posibil. Repetaţi. Ceaiul poate 
fi preparat şi din traista ciobanului, frunze de zmeur, rădăcină de 
răculeț, hamamelis sau sumac. Folosiţi, singură, oricare dintre 
aceste plante sau faceţi un amestec din 2 sau 3 plante şi administraţi 
conform instrucţiunilor date în Partea a I-a, Capitolul 3. 
Hemoragii nazale. Faceţi un ceai din Hydrastis canadensis, 
folosind o linguriţă la o jumătate de litru de apă clocotită. Lăsaţi să 
infuzeze câteva minute, aşteptaţi să se depună sedimentul jar, când 
se răceşte, turnaţi un pic în palmă şi trageţi pe nări. Uneori, o apli- 
caţie rece sau apăsarea pe ceafă împiedică sângele să ajungă în can- 
titate mare la cap. Este recomandat să se bea ceai de Hydrastis 
canadensis de câteva ori pe zi. Dacă se respectă aceste indicaţii, 
Liscurile de recidivă sunt mici. Ceaiul preparat dintr-un amestec de 
rădăcină de Geranium maculatum, frunze de mur, frunze de 
hamamelis şi scoarță de stejar alb este, de asemenea, eficient pentru 
oprirea hemoragiei nazale deoarece aceste plante au efect astringent. 
Sângerările din nas obişnuite pot fi oprite presând viguros 
asupra părţilor moi ale nasului, câteva minute, timp în care se 
respiră pe gură. l 
Precauții; Dacă sângerarea din orice parte a corpului per- 
sistă, fie şi în cantități mici, poate indica o afecţiune gravă, cum 
ar fi cancerul, de exemplu, de aceea cauza hemoragiei trebuie 
descoperită cât mai rapid posibil. 


HEMOROIZII 


Hemoroizii sunt dilataţii ale venelor situate la nivelul anusului 


şi rectului. Pot fi interni (nu sunt vizibili din exterior) sau anp 
În Statele Unite, aproximativ jumatate din populaţia în varsta de 
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peste 50 de ani suferă de hemoroizi. 

Cauze: Obiceiurile alimentare greşite pot fi o cauză. Un regim 
alimentar bazat în mare parte pe alimente prelucrate, cu un 
conţinut scăzut de fibre, tinde să provoace scaune reduse cantitativ 
şı tari, care duc la slorţare şi constipaţie; aceasta determină 

Li .. A . . . 
creşterea presiunii în interiorul colonului. 

Consumul laxativelor obişnuite, din comerţ, poate de aseme- 
nea constitui o cauză deoarece multe dintre ele irită membrana 
care înveleşte colonul. 

Simptome: In jurul anusului şi în rect venele sunt inflamate. 

A . A vs. .. s 
Aceste vase de sânge dilatate, în mod frecvent, provoacă iritaţii şi 
sângerări. 


y an scoarță de sei ar alb, soana de Myrica cerifera sau rădăcină de 
eramum maculatum ă 
> la O temperatură de 39-42*C, care va 


dată. Metoda are un efect calmant rapid. 


. oe cu lante este i ` : 
MoOroIZII vor reveni mai P pura PAS MaL puţin dureros şi he- 
uşor 1n interior dacă se stă în poziţia cu 


seneni spre piept deoarece intestinele se lasă în jos 
n alt ceai de plante foarte eficient pentru clismă se prepară 
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din scoarță de stejar alb, sub formă de pudră, sau din rădăcină de 

Geranium maculatum. Se ia o linguriţă din oricare dintre plante . 
la o ceaşcă de apă clocotită, se lasă să infuzeze 20 de minute, se 

strecoară, să spală părţile afectate şi se injectează în rect o cantitate 

mică. Efectul calmant nu va întârzia să apară. Acest procedeu, 

uneori, vindecă singur hemoroizii dacă se fac clisme şi se respectă 

regimul alimentar, aşa cum am recomandat. 

Am vindecat unele cazuri grave folosind numai cherosenul 
care se aplică în regiunile afectate din interior sau exterior. Dacă 
hemoroizi sunt localizaţi în interior, se injectează o cantitate 
mică. Cherosenul pur, curat, are un efect calmant imediat. Sucul 
de lămâie este, de asemenea, excelent, utilizat în acelaşi mod. 

Pentru uz intern, se recomandă următorul ceai: părți egale de 
lumânărică, coada şoricelului, rădăcină de Geranium maculatum 
şi Erechtites hieracifolia. Amestecaţi bine şi puneţi o linguriţă la o 
jumătate de litru de apă clocotită. Fierbeţi şi lăsaţi să infuzeze o 
jumătate de oră. Beţi o jumătate de ceaşcă de 3-4 ori pe zi. Un 
remediu excelent, folosit ca supozitor pentru vindecarea he- 
moroizilor, este următorul: 

60 gr scoarță de tuga pudră 

30 gr Hydrastis canadensis 

30 gr făină de grâu pudră 

30 gr acid boric 

30 gr scoarță de Myrica cerifera 

A mestecaţi cu glicerină până devine suficient de consistent 
pentru formarea unui supozitor. Introduceţi un supozitor în rect 
la culcare şi lăsaţi-l peste noapte. 

Dieta; Trebuie evitate toate alimentele grele şi iritante, de 
genul ceaiului, cafelei, oţetului, băuturilor alcoolice, cărnii de orice 
fel precum şi tutunul. 

Regimul alimentar trebuie să fie simplu şi uşor. Supa de legume 
cu un conţinut bogat de potasiu (vezi index) este extrem de bună. 
La fel şi laptele de soia, pesmetul din soia, bananele foarte bine 
coapte şi supele de legume de orice gen. Ținerea unei diete de 
fructe, timp de câteva zile, este foarte utilă. 

În toate tratamentele indicate trebuie ascultat şi glasul rațiunii. 
Probabil că există şi alte alimente care pot fi consumate dar o dietă 
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alcalină simplă va grăbi vindecarea. Pc aie E Done 

Sunt indicate şi băile de şezut cât se poate de fierbinţi. Baia tre- 
buie să dureze 15 minute sau mai mult, până când corpul se 
încălzeşte bine, Aveţi pregătit şi un recipient cu apă rece in care 
se stă un minut sau două. Reveniţi la apa fierbinte ŞI repetaţi pro- 
cedeul. Dacă se face baie în cadă, apa trebuie să depăşească bine 
nivelul coapselor. Recipientul trebuie să se afle lângă cadă ŞI tre- 
buie înclinat punând sub el o bucată de lemn sau orice alt corp 
solid. Tratamentul trebuie continuat timp de o oră. (Vezi şi Partea 


a VIII-a, Capitolele 3 şi 5). 
SUGHIŢUL 


Cauze: Iritarea nervului frenic care determină contractarea şi 
spasmele diafragmei. Prezenţa unei cantităţi excesive de alimente 
sau lichide în stomac. | | 

Tratament: O dată a fost adusă la mine o femeie aproape 
moartă din cauza sughiţului. I-am dat sucul dintr-o jumătate de 
portocală şi sughiţul s-a oprit pe loc. Sucul de portocale, în general, 
opreşte imediat sughiţul. pa asa 

Pentru calmarea sughiţului se mai folosesc creta, o înghiţitură 
sau două de apă foarte fierbinte sau foarte rece sau sucul de ceapă 
în doze de câte o linguriţă. Un alt remediu util este ceaiul preparat 
din seminţe de morcov sălbatic, folosind o linguriţă cu vârf la o 
ceaşcă de apă clocotită; se lasă să infuzeze o jumătate de oră. În 
mod invariabil, o jumătate de ceaşcă din acest ceai opreşte sughiţul. 
Se poate folosi, în acelaşi mod, cu rezultate bune, şi inflorescenţa. 
„ Cataplasma preparată dintr-o jumătate de |inguriţă de ardei 
iute la o jumătate de litru de oţet, îngroșată cu făină de porumb, 
făină de grâu integral sau făină din seminţe de in şi aplicată pe di- 
afragmă este excelentă, Rezultate foarte bune se pot obţine şi ad- 
ministrând un sfert de linguriţă de tinctură antispasmodică, într-o 
Jumătate de pahar cu apă, la fiecare 15 minute, până când sughiţul 
se calmează. 

Ceaiul preparat din Cimicifuga racemosa sau Caulopbyllum 
thalictroides, administrate separat sau amestecate în părţi egale, 
este, de asemenea, eficient. 
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TENSIUNE ARTERIALĂ RIDICATĂ (HIPERTENSIUNE) 


„Cauze: Hipertensiunea are multiple cauze. Tensiunea arterială 
a persoanelor sănătoase creşte cu aproximativ un punct în fiecare 
an până în cea de-a şaptea decadă după care, în general, se stabi- 
lizează. La începutul vieţii femeile, de obicei, au o tensiune arte- 
rială uşor mai mică decât bărbaţii dar, după 40 de ani, lucrurile se 
inversează. Există un interval mare în care se înscriu tensiunile 
normale însă se consideră că tensiunea medie a unui adult tânăr 
este de 120/80 mm Hg, Stig 
Mâncatul în exces, care de obicei duce la obezitate, contribuie 
la creşterea tensiunii la fel ca şi regimul alimentar incorect, în spe- 
cial cel cu un conţinut ridicat de sare. Hipertensiunea ar fi mult 
mai rară dacă ficatul şi rinichii nu ar fi suprasolicitaţi de abundența 
de alimente iritante. Unele forme de hipertensiune sunt moşte- 
nite, de fapt, în unele grupuri de persoane, cauza poate fi de natură 
ereditară în 70-80% din cazuri.: | | 
Simptome: Pacienţii cu hipertensiune se plâng frecvent de 
dureri de cap, în special dimineaţa, dificultăți de respiraţie, 
ameţeală, ten înroşit şi vedere neclară. Bolnavii pot veni, la în- 
ceput, la consult, cu simptome de insuficienţă cardiacă sau de ac- 
cident cerebrovascular. De fapt, hipertensiunea este cauza 
principală a accidentelor cerebrovasculare sau a atacurilor de 
inimă (infarctul miocardic). | 
Tratament: Consultaţi, vă rog, şi partea despre Sânge impur 
(Cum se curăţă) care va urma. Se recomandă clisme în colon 
deoarece aici există întotdeauna materii reziduale putride. Puneţi 
o linguriţă de Flydrastis canadensis într-o jumătate de litru de apă 
clocotită şi luaţi câte o înghiţitură de cel puţin 6 ori pe zi. Con- 
sumaţi mult ceai de trifoi roşu deoarece purifică sângele; este bine 
să se bea în loc de apă. Pentru hipertensiune se recomandă urmă- 
toarele plante: scoarţa de mălin american, verbina, ruta, grozama, 
Cimicifuga racemosa, Eupatorium perfoliatum, menta, Caulophyl- 
Ium thalictroides, ardeiul iute, odoleanul, isopul, Sanicula mari- 
landica şi gura-lupului. l l 
Dieta Odihna: Produsele din făină albă, cele derivate din 
trestia de zahăr, carnea, ceaiul, cafeaua, piperul, oţetul, muştarul, 
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castraveţii muraţi, alcoolul şi toate celelalte alimente a d lan ex- 
citante sunt foarte nocive şi trebuie excluse din regimul alimentar. 
Fumatul trebuie de asemenea eliminat deoarece rar allee 
dintre principalele cauze ale infarctului. inerea pE ete pe ază 
de fructe, pe o perioadă de câteva zile, este unul dintre ce e mai 
bune lucruri care se poate face. In continuare, se recomandă un 
regim alimentar simplu şi hrănitor, multe exerciţii fizice în aer 
liber precum şi exerciţii de respiraţie profundă. Mulţi dintre cei 
care suferă de hipertensiune nu se odihnesc suficient. Sunt pre- 
ocupați de afaceri, au prea multe responsabilităţi sociale, trăiesc în 
condiţii de stress excesiv şi obişnuiesc să se culce târziu, Menţionez | 
aceste lucruri deoarece atât prea multă agitaţie cât şi extenuarea 
vor provoca întotdeauna creşterea tensiunii arteriale, Odihna este 
un imperativ. O baie caldă seara şi mult somn, într-o cameră bine 
aerisită, vor contribui mult la scăderea tensiunii. In cazul în care 
aveţi probleme din cauza insomniilor, beţi ceai din plante care 
induc somnul. Aceste ceaiuri sunt inofensive şi nu au efecte ulte- 
rioare nedorite. Dacă veţi urma tratamentul şi instrucţiunile de 
mai sus, tensiunea Dvs. arterială va scădea cu siguranță. | 


A Un tratament care ajută mult la însănătoşire este următorul: 


aplicaţii fierbinţi şi reci pe şira spinării, ficat, splină şi stomac; 
frecţionări cu prosopul rece dimineaţa la trezire; băi calde seara ŞI 
masaje cu sare; duşuri fierbinţi şi reci. Masajul general este excelent 
deoarece ajută la eliminarea materiilor reziduale din organism, re- 
glează circulaţia şi calmează mult inima ŞI sistemul nervos. 
Jensiunea arterială reflectă capacitatea de contracție a inimii şi 
rezistenţa vaselor de sânge. Tensiunea arterială creşte uşor în timp 
astfel încât tensiunea normală la 30.de ani este de aproximativ 125 
in timp ce la 60 de ani este de circa 140 mm Hg. Persoanele cu o 
stare fizică proastă au O tensiune uşor mai scăzută. Tensiunea ar- 
terială creşte până la un anumit punct în timpul exerciţiilor fizice 
in funcţie de efortul pe care sunteţi obişnuiţi să-l faceţi. Cu cât 


Lă Li .. A . 
veţi face exerciţii in mod mai regulat, cu atât mai puţin va creşte 
tensiunea arterială, 


Dacă tensiunea este prea ridicată sau 
despre o problemă a circulaţiei sângelui 
i tratament care să amelioreze circulaţia 


prea scăzută poate fi vorba 
; de aceea trebuie urmat un 
ŞI sa ajute revenirea la valori 
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normale. Două lucruri foarte importante pe care le puteți face pen- 
tru scăderea tensiunii sunt (1) limitarea consumului de sare din hrană 
şi (2) menținerea greutății optime, evitând supraponderabilitatea. 

„Dacă după ce aţi adoptat măsurile simple amintite mai sus ten- 
siunea arterială nu scade la valori normale, trebuie apelat la medic, 
având în vedere frecvenţa mare a accidentelor cerebrovasculare şi 
a infarcturilor (ocluzii ale arterei coronariene) în rândul per- 
soanelor suferind de hipertensiune. | 


HIDROFOBIA (RABIA) 


Cauze: Rabia este provocată de un virus prezent la multe ani- 
male cu sânge cald şi se transmite la om prin mușcătura unul ani- 
mal infectat. Înainte de anii *50, în Statele Unite, cazurile de rabie 
erau provocate de muşcăturile pisicilor sau câinilor turbaţi. Graţie 
unui program intensiv de combatere a rabiei, numărul cazurilor 
de turbare a fost însă redus drastic şi majoritatea cazurilor noi 
sunt urmarea muşcăturilor de lilieci, vulpi, sconcşi şi ratoni. 

Simptome: Perioada de timp dintre momentul muşcăturii şi cel 
al apariţiei simptomelor de rabie este extrem de variabilă dar, de obi- 
cei, se situează între 3 şi. 8 săptămâni. În acest interval, persoana se 
simte bine, mai puţin efectele din locul muşcărurii. Cu cât persoana 
a fost muşcată într-o zonă mai apropiată de cap, cu atât apar mai 
rapid simptomele bolii. Primele simptome sunt stare de oboseală, 
durere de cap, febră şi pierderea poftei de mâncare. La locul muşcă- 
turii pot apărea durerea persistentă şi inflamarea. Alte manifestări 
obişnuite sunt starea de neliniște, iritabilitatea, nervozitatea precum 
şi pierderea somnului. Urmează simptomele mai severe care im- 
plică sistemul nervos, inclusiv paralizie, înţepenirea gătului, halu- 
cinații, convulsii, stări de agitaţie şi alte mişcări hiperactive, care 
apar de la sine sau pot fi provocate de zgomot, atingere sau alt gen 
de stimuli. Încercările de a bea apă sunt urmate de o durere puter- 
nică datorată spasmelor care produc sufocare. Dacă nu se intervine, 
pacientul intră în comă, încetează să respire şi, curând, moare. 

Tratament: Imediat ce este posibil după muşcătură, rana tre- 

„buie clătită cu apă, apoi spălată minuţios cu apă şi săpun timp de 
5 minute şi din nou clătită. Țesutul local lezat trebuie îndepărtat. 
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Dacă muşcătura provine de la o pisică sau un i aparent sănă- 
toşi, animalul trebuie ţinut in carantină 10 zile A N di ră 
terval nu dezvoltă boala, nu mai este necesar alt tratament. Dacă 
însă animalul face boala sau dacă nu poate fi ţinut inchis ŞI obser f 
vat în această perioadă, ceea ce se întâmplă, de obicei, in cazul ani- 
malelor sălbatice, cum sunt, de exemplu, sconcşii, ratonit, vulpile, 
etc., vaccinul antirabic trebuie făcut cât mai curând posibil. nan 
Până în momentul în care se poate asigura asistenţa medicală 
necesară, se recomandă luarea măsurilor prezentate în continuare. 
Imediat după mușcătură, se leagă strâns un bandaj deasupra rănii şi 
se aplică apă caldă şi oțet. Virusul rabiei, în general, rămâne localizat 
îti în țesuturile din proximitatea muşcăturii o anumită perioadă inainte 
de a progresa prin sistemul nervos spre creier. După ce rana a fost 
spălată foarte bine cu apă caldă, oţet şi săpun, se lasă să se usuce. 
Dacă există la îndemână, se recomandă aplicarea câtorva picături 
de acid hidrocloric care neutralizează şi elimină virusul prezent în 
saliva din gura animalului. Apoi, se aplică o cataplasmă preparată 
din ulm alb, sub formă granulată, cu câte o linguriţă de pudră de Zy- 
drastis canadensis, smirnă şi lobelia. Cataplasma trebuie să fie sufi- 
cient de mare pentru a acoperi în întregime rana şi se schimbă la 
fiecare 4 ore. Cataplasma cu brusture este de asemenea bună. (Vezi 
cataplasme în Partea a II-a, Capitolul 3.) 

„Ca tonic pentu uz intern, se poate prepara un amestec astfel: 
câte o linguriţă de Hydrastis canadensis, ghinţură galbenă, smirnă, 
lobelia şi 1/8 linguriţă cu ardei iute. Se lasă să înfuzeze într-un 
litru de apă clocotită timp de jumătate de oră. Se bea câte o inghiţi- 
tură din oră în oră. Cel mai bine este ca plantele să se ia în com- 
binaţie, aşa cum am menţionat, dar, în cazul în care nu sunt 
disponibile toate, folosiţi-le pe oricare dintr 
obţine. Recomand cu căldură acest ameste 
fost urmat cu stricteţe, rezult 
in cazul muşcăturilor de câini 
turile şerpilor ŞI insectelor nu 
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aceste plante, folosiţi-le pe cele disponibile. Se administrează conform 
intrucţiunilor de folosire pentru plantele netoxice. 

Ceaiul din frunze de pătlagină este foarte eficient şi se foloseşte 
pentru spălarea rănilor deoarece are efect dezinfectant. Cata- 
plasma din frunze de pătlagină este, de asemenea, foarte utilă. 

Toate muşcăturile insectelor şi şerpilor veninoşi trebuie in- 
cizate. Dacă nu este posibil, mușcătura trebuie suptă de cineva 
care nu are în gură nici un fel de leziune. Reţineţi că muşcăturile 
insectelor şi şerpilor veninoşi nu produc rabie deoarece boala nu 
apare decât la animalele cu sânge cald. 

Rabia este o boala foarte veche fiind menţionată în vechile 
scrieri egiptene încă din anul 2300 î.e.n. Înainte ca Pasteur să des- 
copere, în 1885, vaccinul contra rabiei, muşcăturile animalelor 
turbate erau tratate prin cauterizare locală (ardere cu fier roşu). 

Următoarele paragrafe referitoare la hidrofobie sunt incluse 
în special pentru interesul istoric pe care îl prezintă şi sunt extrase 


din The Model Botanic Guide of Health, paginile 189-192. 


MUŞCĂTURILE CÂINILOR ŞI ŞERPILOR ŞI 
| HIDROFOBIA | 


Această nenorocire teribilă şi temută dintotdeauna atinge atât 
oamenii cât şi animalele; este produsă de-un virus specific transmis 
victimei şi pus în circulaţie prin intermediul salivei, când după o 
anumită perioadă, rana se înroşeşte, se inflamează şi apare durerea 
însoţită de spasme. 

Victimele se tem întotdeauna de lichide, în special de apă, sim- 
pla vedere a acesteia provocându-le spasme. 

Saliva secretată este spumoasă şi, în mod frecvent, se manifestă 
dorința de a muşca pe oricine din preajmă; dacă nu se intervine rapid, 
apar convulsii alarmante. Majoritatea oamenilor ştiu că hidrofobia 
este starea de nebunie provocată de muşcătura unui câine sau a 
unui alt animal turbat în perioada în care acesta dezvoltă boala. 

Dl. Buisson a citit în faţa Academiei Franceze de Ştiinţe şi Artă 
o lucrare interesantă referitoare la acest subiect, pe care a prezentat-o 
ca pe o descoperire a remediului pentru hidrofobie, relatând partic- 
ularităţile propriului caz. Când a fost chemat să trateze o femeie 
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care suferea de hidrofobie, puţin din saliva infectată a venit în con- 
tact cu ulceraţia pe care o avea pe unul dintre degete şi a contractat 
el însuşi boala. Buisson povesteşte: „A noua zi după accident am 
simţit brusc o durere în gât şi una şi mai puternică în ochi. Aveam 
senzaţia că trupul îmi devenise atât de uşor încât Imi imaginam că 
aş fi putut sări la o înălţime imensă; iar pielea de pe mâna cu ulcera- 
ţia era atât de acut sensibilă încât mă gândeam că aş fi putut să 
număr cu ea fiecare fir de păr din cap, fără să-l văd. Salivam în per- 
manenţă şi nu numai obiectele strălucitoare dar şi fiecare contact cu 
aerul era dureros. Simţeam dorinţa să o iau la fugă şi să muşc toate 
animalele şi obiectele neinsufleţite, mai puţin oamenii. Cu timpul, 
am resimţit o dificultate mare în a respira şi simpla vedere a apei era 
mai chinuitoare decât durerea din gât. Manifestările reveneau la in- 
tervale de 5 minute şi mi se părea că porneau din degetul afectat şi 
apoi se răspândeau până la nivelul omoplatului.” 

Intr-o revistă medicală din Londra relatarea dlui Buisson a fost 
comentată astfel: „Din diversele simptome, ajungând la concluzia 
că suferea de hidrofobie, s-a decis să-şi pună capăt zilelor prin as- 
fixiere într-o baie de aburi. Pentru a-şi atinge scopul a ridicat tem- 
peratura la 60°C şi a fost încântat , nu mai puţin decât surprins, 
să constate că toate durerile sale au dispărut. A ieşit din baie com- 
plet vindecat, a luat o masă copioasă şi a băut fără restricţii mai 
mult decât obişnuia. Adaugă că a tratat într-un mod similar încă 
80 de oameni muşcaţi de câini turbaţi ŞI că aceştia s-au vindecat cu 
toţu, cu excepţia unui copil de 7 ani care a murit în baia de aburi.” 

Dr. Buisson menţionează şi alte câteva fapte ciudate: „Un 
american, aflat la distanţă de casă, a fost muşcat de un şarpe. 
Dorind să moară în mijlocul familiei, a alergat tot drumul spre 
casă şi, atunci când s-a culcat a transpirat abundent iar rana s-a 
vindecat de parcă ar fi fost o simplă tăietură.” 

- DI. Hubbard din Illinois relatează într-o scrisoare: „Cu 18 ani 
in urmă, eu şi fratele meu am fost muşcaţi de un câine turbat; tot 
atunci a fost muşcată şi o oaie; pe vremea aceea aveam 10 sau 12 
ani. Un prieten ne-a sugerat un tratament care, după spusele sale, 
vindecă ŞI muşcătura unui şarpe cu clopoței: Se ia scoarţa de pe 
rădăcina unui frasin obişnuit şi se face un decoct concentrat din 
care se bea la discreţie, În timp ce tata prepara decoctul, oaia 
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despre care vorbeam a început să dea semne de hidrofobie; când 
starea ei de rătăcire l-a obosit într-atât încât nu a mai putut s-o su- 
porte, tata i-a dat să bea o doză masivă din ceaiul pregătit, în spe- 
ranța Că va putea să se convingă dacă este sau nu un tratament 
eficient pentru fii săi; la 4 ore după ce remediul a fost administrat, 
spre uimirea tututor, oaia s-a sculat de jos şi a plecat liniştită să 
pască impreună cu turma.” 

„Eu şi fratele meu am urmat în continuare tratamentul, timp 
de 8 sau 10 zile, bând o ceaşcă de ceai de trei ori pe zi. La nici unul 
dintre noi nu a apărut vreodată un efect al teribilei infectări. 
Remediul a fost folosit cu succes şi pentru muşcăturile de şarpe. 
Din câte ştim, cel care ne-a sugerat tratamentul a utilizat timp de 
peste 20 de ani seminţele sau fructele de frasin, dar, fără nici o ezi- 
tare, putem afirma că scoarţa de pe rădăcină este mult mai bună.” 

Un pădurar saxon numit Gastell, în vârstă de 82 de ani, care nu 
a dorit să ia cu el în mormând un secret de o importanţă atât de 
mare, a făcut publice în LEIPSIC JOURNAL metodele pe care 
afirmă că le-a folosit timp de 50 de ani pentru a salva mulţi oameni 
şi animale de la cumplita moarte provocată de hidrofobie. Remediul 
său este următorul: rana se spală imediat cu apă caldă şi oţet; se lasă 
să se usuce şi apoi se toarnă deasupra câteva picături de acid hidro- 
cloric care neutralizează şi distruge virusul transmis prin salivă. 

Tratament: Sunt remedii similare cu cele recomandate; baia de 
aburi sau baia cu apă fierbinte constituie un ajutor nepreţuit în 
tratarea hidrofobiei. Cât timp este în baie, oricărui pacient care a 
depăşit vârsta de 10 ani i se dau următoarele: o jumătate de lin- 
guriţă cu tinctură de lobelia împreună cu o linguriţă de tinctură 
antispasmodică. Rana se spală cu tinctură acidă de lobelia, tinctură 
cu bază uleioasă sau tinctură de smirnă (gumă); locul afectat tre- 
buie menţinut umed în permanenţă. În cursul nopţii, se aplică o 
cataplasmă preparată din părţi egale de Sanguinaria canadensis şi 
lobelia, sub formă de pudră, amestecate cu drojdie. 


ISTERIA 


Cauze: Persoanele care fac crize de isterie sunt, de regulă, foarte 
nervoase. Există o listă lungă de cauze dar menţionarea câtorva 
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dintre ele este suficientă: anxietatea, frica subită, indigestiile, ner- 
vozitatea extremă, accesele de furie şi menstruaţia la fetele tinere. 
În unele cazuri, este vorba, pur şi simplu, despre perversitate şi 
nimic altceva. Desigur, cauză trebuie stabilită pentru a putea trata 
cu succes afecțiunea. 

Simptome: Criza de isterie nu se produce niciodată când per- 
soana doarme, deoarece, în general, exprimă dorința de a atrage 
simpatia sau de a înspăimânta şi deranja pe ceilalți. Criza se de- 
clanşează, invariabil, atunci când există cineva în jur. Debutul 
crizei este marcat, de obicei, de un suspin sau un oftat, apoi pot 
apărea contorsiuni ale membrelor sau, posibil, convulsii violente, 
persoana dând din mâini şi din picioare, tăvălindu-se, etc. De obi- 
cei, criza de isterie este urmată de incontinenţă urinară. 

Tratament: Atitudinea faţă de o astfel de persoană trebuie să fie 
întotdeauna fermă. Nu trebuie să se manifeste emoție sau milă, ci 
blândeţe. După criză, bolnavul nu trebuie ridiculizat iar episodului, 
pe cât posibil, trebuie să i se acorde cât mai puţină importanţă. 

Oricare dintre plantele următoare este eficientă: Cimicifuga 
racemosa, Caulophyllumn thalictroides, odolean, verbină, gura-lupu- 
lui sau iarba mâţei. Se pune o linguriţă cu vârf la o ceaşcă de apă 
clocotită, se lasă să infuzeze 30 de minute şi se bea o ceaşcă de 4 
sau 5 ori pe zi. Se recomandă o ceaşcă înainte de culcare. 
Odoleanul, gura-lupului şi iarba mâţei sunt disponibile, sub formă 
de capsule, în magazinele care comercializează plante medicinale. 

Pentru o calmare rapidă, se administrează un sfert de linguriţă 
de tinctură antispasmodică (vezi Partea a II-a, Capitolul 3) din 15 
în 15 minute. 


SÂNGELE IMPUR (CUM SE CURĂŢĂ) 


Cauze: Un regim alimentar incorect, constipaţia, mâncatul în 
exces, consumul, la aceeaşi masă, a unei combinaţii de alimente 
care produce fermentație sau al hranei devitalizate. Elementele care 
menţin sângele curat sunt îndepărtate din alimente prin modul în 
care sunt prelucrate; de exemplu, germenii şi învelişul bobului de 
grâu, ochii şi cojile cartofilor, învelișul orezului şi germenii bobului 
de porumb (care sunt eliminaţi în cursul procesului de fabricare a 
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făinii). Toate aceste elemente constituie remedii alcaline minunate 
care contribuie mult la menţinerea unui sânge curat. 

Alte cauze sunt respiraţia deficitară, somnul în camere care nu 
sunt bine aerisite şi lipsa exerciţiilor fizice. În mod frecvent, 
muşchii sunt intoxicaţi şi obosesc datorită acumulării de materii 
reziduale provocate de lipsa unei activităţi fizice suficiente. 

Consumul unei ape impure sau al altor băuturi nocive, cum 
sunt ceaiul, cafeaua, băuturile alcoolice şi toate băuturile răcori- 
toare, constituie alte cauze care provoacă confuzii mintale şi for- 
marea unor impresii şi idei greşite. Creierul este alcătuit în 
proporție de 90% din apă şi, în momentul în care consumăm 
aceste băuturi nesănătoase, multe dintre ele excitante, sângele este 
intoxicat iar minte este afectată foarte mult. 

Anxietatea, frica, furia, nemulţumirea şi ura, în general, îngre- 
unează circulaţia sângelui şi, în acest mod, impurităţile nu sunt în- 
depărtate aşa cum ar trebui. Încetinirea funcţiilor pielii este o altă 
cauză. De multe ori, sângele care ar trebui să circule aproape de 
suprafaţa corpului este prezent în structurile mai adânci, supraincăr- 
când diferite organe şi provocând congestii şi diverse boli. 

Simptome: Simptomele acoperă o gamă largă de boli şi tul- 
burări: coşuri, furuncule, decolorări ale pielii, icter, dureri de cap, 
ameţeală, riduri, îmbătrânire prematură, alienare mintală, ner- 
vozitate, enervare cu uşurinţă, încruntare permanentă în locul 
zâmbetului, gândire negativă când nu ar trebui să se gândească 
rău despre nici un om, pesismismul excesiv când există şi motive 
de optimism, albirea sau căderea părului, pierderea vederii sau 
auzului, articulaţii rigide şi dureri în diferite părţi ale corpului. 
Toate aceste simptome se vor atenua, mai mult sau mai puţin, în 
momentul în care se realizează purificarea sângelui. 

Tratament: Pentru a curăţi sângele, primul lucru care trebuie 
făcut este eliminarea completă din regimul alimentar a alimentelor 
şi băuturilor nocive, de genul ceaiului, cafelei, a tuturor băuturilor 
alcoolice, băuturilor răcoritoare, a tuturor produselor pe bază de 
făină albă şi a derivatelor din trestie de zahăr precum şi includerea, 
fără restricţii, a produselor fără grăsimi. Intestinele trebuie să fie 
bine evacuate prin adoptarea unei diete adecvate şi administrarea 
laxativelor din plante atunci când este nevoie. Se recomandă clisme 
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în colon pentru curaţirea, activarea şi fortificarea acestuia. Este in- 
dicat să se bea multă apă pură, cu un conţinut scăzut de sare, să se 
facă în mod regulat mişcare fizică în aer liber, cu exerciţii de respi- 
raţie profundă, şi să se doarmă într-o cameră bine aerisită. | 

Echinacea şi trifoiul roşu sunt doi purificatori eficienţi ai sân- 
gelui care pot fi achiziţionaţi, dacă doriţi, sub formă de capsule. 

Pielea trebuie activată făcând dimineaţa băi reci şi frecţionări 
energice cu un prosop aspru. Se recomandă o baie sau un duş 
fierbinte în fiecare zi. Corpul trebuie spălat bine cu un săpun de 
calitate. După o baie fierbinte, este indicat un masaj cu sare care 
va stimula şi activa pielea, deschizând porii. 

Masajul general, efectuat de la cap până la picioare, are efecte 
benefice. Trebuie insistat asupra cefei, a părţii superioare a şirei 
spinării şi, în special, pe picioare. 

Se recomandă, timp de o săptămână, o dietă pe bază de fructe. 
Dacă nu aveţi la dispoziţie fructe din abundență, mâncaţi legume 
pregătite conform instrucţiunilor din Partea a V-a, Capitolul 2 şi 
Partea a VI-a , Capitolul 1. De exemplu, mâncaţi partea verde a 
legumelor cu frunze şi morcovi - cruzi, raşi sau copţi până se în- 
moaie - suc de morcovi şi cartofi. Cititorule, dacă vrei să obţii 
rezultate minunate, rezumă-te la hrana pe care Dumnezeu a 
lăsat-o la începuturi omului şi pe care o găseşti în jurul tău din 
abundență. Urmează, o vreme, o dietă cu fructe şi respectă obi- 
cerurile sănătoase de trai menţionate anterior. Foloseşte plantele 
pe care Domnul le-a lăsat să crească pentru a vindeca seminţiile şi 
vei spune la fel ca aceia pe care i-am auzit glăsuind „Cu adevărat 
ziua miracolelor nu a încetat.” Fructele se vor întrebuința ca 
hrană, iar frunzele ca leacuri. (Ezechiel 47: 12) 


ALIMENTAŢIA SUGARULUI 


Cea mai buna hrană naturală pentru sugar este de departe 
laptele matern care este mai bogat în fier decât laptele de vacă. Dacă 
mama se alimentează corect, mâncând o varietate largă de fructe 
şi legume, inclusiv citrice, zilnic, bebeluşul va primi tot necesarul 
de vitamine, elemente minerale, proteine grăsimi şi carbohidrați. 
Cu excepţia situaţiilor în care este foarte slăbită sau suferă de o 
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afecţiune, mama trebuie să-şi alăpteze copilul şi, în 9 din 10 cazuri, 
poate face acest lucru dacă adoptă o dietă corectă. Regimul alimen- 
tar recomandat pentru mamele care alăptează este prezentat în 
paragrafele despre Sarcină, care vor urma în acest capitol. 

Hrănirea sugarului la intervale regulate este esenţială. Copilul 
nu trebuie să stea la piept mai mult de 30 de minute şi, dacă laptele 
este suficient, 10-15 minute sunt, de obicei, de ajuns. Sugarii tre- 
buie înţărcaţi spre sfârşitul primului an de viaţă. Înţărcarea se face 
treptat. Introduceţi un biberon, o dată pe zi, în paralel cu suptul, 
crescând în fiecare zi numărul de biberoane, până când sugarul 
este complet înţărcat. 

Zahărul din trestie de zahăr nu se dă sugarilor în nici o situaţie, 
sub nici o formă, deoarece, de multe ori, provoacă febră şi alte 
afecţiuni. Zahărul şi mierea din malţ sau mierea obişnuită trebuie 
folosite în locul zahărului din trestie de zahăr. 

La sugari, diareea poate fi oprită folosind zeamă de orez sau de 
orz. Unui copil mai mare i se poate da fiertură de ovăz până când 
se stopează diareea. 

Laptele de soia este un aliment recomandat pentru sugari şi 
copii care poate fi administrat încă din prima zi de viaţă. Folosind 
laptele de soia se elimină riscul laptelui contaminat şi, în egală mă- 
sură, bolile care pot apărea. Observaţi analiza laptelui de soia com- 
parativ cu alte feluri de lapte în graficul din Partea a V-a, Capitolul 
8. Aroma laptelui de soia poate fi îmbunătăţită prin adăugarea de 
puţină făină de ovăz, malţ de grâu (praf) sau de orz. 

Pentru sugari, laptele de soia trebuie diluat folosind '4 apă la 
34 lapte de soia. La diluarea laptelui de soia, la fel ca şi la prepararea 
oricărui alt aliment pentru sugari, trebuie să intervină prudenţa şi 
să se ţină seama de nevoile copilului. Dacă sugarul are un stomac 
slab şi nu are o constituţie robustă, laptele trebuie diluat mai mult. 
După vârsta de 5 sau 6 luni laptele se poate da nediluat. Când 
sugarul are deja 6 luni, diluaţi 4 linguri de fulgi de grâu integral în 
apă clocotită până se dizolvă complet, strecuraţi printr-o sită fină 
şi adăugaţi în biberon. Este un supliment nutritiv furnizat sub cea 
mai bună formă. O cantitate mai mică de fulgi de grâu poate fi 
adăugată, chiar şi mai devreme, cu rezultate benetice. 

În momentul în care apare primul dinte, puteţi începe să intro- 
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duceţi în alimentaţia sugarului alimente simple şi sănătoase, sub 
formă de piure: verdeţuri, legume, precum şi sucuri de fructe şi terci 
din fulgi de ovăz. Sucul de portocale şi roşii poate fi dat de la în- 
ceput, cam la vârsta de o lună, începând cu o jumătate de linguriţă, 

Dacă un copil începe să mănânce carne, produse pe bază de 
făină albă sau derivate din trestia de zahăr, bomboane, etc., îşi va 
pierde gustul şi plăcerea de a mânca alimente naturale şi sănătoase. 
Consumul de astfel de alimente nesănătoase este răspunzător de 
apariția multor boli. 

Nu lăsaţi niciodată copiii să mănânce între mese. Mesele nere- 
gulate dăunează organelor digestive deoarece le suprasolicită, 
provocând indigestii şi nervozitate. 

In cazul în care copilul este hrănit cu lapte de vacă, poate exista 
o carenţă de vitamina C şi D. Un mod simplu de a te asigura că 
sugarul primeşte suficiente vitamine este să-i administrezi un con- 
centrat de multivitamine care conţine vitaminele A, C, D şi une- 
ori şi B complex. Trebuie însă evitată supradozarea cu vitamine, 
în special cu vitamina D. 


PARALIZIA INFANTILĂ (POLIOMIELITA) 


Cauze: Paralizia infantilă este provocată de un virus şi se trans- 
mite prin contact de la om la om. Virusul pătrunde în organism 
prin gură şi trece în intestine. De aici poate fi absorbit în gan- 
glionu limfatici şi în sistemul nervos. Poliomielita este o boală 
răspândită în întreaga lume dar a fost în mare măsură eradicată în 
Statele Unite şi Europa de Vest o dată cu apariţia, în anii "50, a vac- 
cinurilor antipoliomielitice care s-au dovedit extrem de eficiente. 

Simptome: În stadiul iniţial nu există simptome tipice pentru 
polomielită. Simptomele constau într-o febră mică, senzaţie de 
oboseală, dureri musculare, nas care curge şi uneori dureri de cap. 
Pot apărea stări de greață şi diaree. Simptomele mai grave se mani- 
festă rapid: senzaţie de slăbiciune, muşchi rigizi şi dureroşi, durere 
de cap violentă, tulburări gastrointestinale, stare de agitaţie, gât 
înţepenit şi, în cele din urmă, slăbirea şi paralizia mușchilor. Puteţi 
citi despre experienţele mele de tratare şi vindecare a cazurilor de 
paralizie infantilă în Partea I, Capitolul 1. 
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Tratament: Prevenire. Prin vaccinare, această boală teribilă, care 
duce la paralizie, a fost practic eradicată în Statele Unite şi celelalte 
ţări dezvoltate din lume. Programul de imunizare trebuie început 
în copilărie cam la vârsta de 2 luni. Nu se mai recomandă ca adulţi 
care trăiesc în Statele Unite să fie vaccinaţi contra polhomielitei. 

În privinţa regimului alimentar, vezi Partea a V-a, Capitolul 
11. Dacă se urmează dieta de eliminare, urmată de un regim ali- 
mentar hrănitor şi tratamente cu apă adecvate şi, în plus, se re- 
spectă instrucţiunile date în Partea I, Capitolul 1, această boală 
teribilă poate fi învinsă. 

Plantele menţionate în continuare (a căror descriere o puteţi 
consulta în Partea a I-a, Capitolul 5), sunt extrem de eficiente: 
fructele de Zanthoxylum americanum, scoarţa de mălin american, 
rădăcina de odolean (varietățile engleze sau americane), scoarţa de 
plop, rădăcina de păpădie, gura-lupului, Flydrastis canadensis, 
Cimicifuga racemosa, iarba mâţei, trifoiul. roşu, ştevia creaţă. 
Alegeţi una sau mai multe din plantele care se potrivesc cel mai 
bine pentru cazul respectiv şi amestecați în părţi egale pentru a 
prepara-un ceai de plante. 

Un remediu excelent se poate prepara astfel: câte o lingură de 
- odolean, iarba mâţei şi rădăcină de obligeană. Amestecaţi, apoi 
lăsaţi să infuzeze o linguriţă într-o ceaşcă de apă clocotită. Se bea 
câte un sfert de ceaşcă la fiecare 2 ore. Se pot consuma cantităţi im- 
portante deoarece ceaiul nu are efecte nocive. În cazul unui copil 
mic, ceaiul trebuie administrat în doze de câte o lingură, de câteva 
ori pe zi, şi se poate îndulci cu puţină miere sau zahăr de malţ. 

Se recomandă, de asemenea, şi tinctura antispasmodică, adminis- 
rată, de câteva ori pe zi, în doze de 8-15 picături într-un sfert de pahar 
cu apă (fierbinte). Doza trebuie modificată în funcţie de vârstă. 


GRIPA 


Cauze: Gripa este provocată de trei tipuri de viruși - A, B şi 
C. Afecţiunea cea mai gravă este provocată de virusul de tip A. 
Gripa se poate răspândi în întreaga lume afectând milioane de 
Oameni sau poate apărea sporadic într-o singură comunitate. 
Statul în frig şi umezeală, un organism slăbit de boală sau 
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obiceiurile de viață nesănătoase, pot face ca o persoană să fie mai 
expusă riscului de a contracta virusul gripei. 

Simptome: În general, se manifestă prin senzaţie de frig, 
diferite dureri musculare, dureri de PPAP APOS KAIBA JEMIG it 
urechi, ameţeală, tuse, uneori gât inflamat, nas infundat şi 
răguşeală. Durerile de cap sunt frecvente. Febra poate să crească 
în cursul serii. Gripa debutează brusc şi durează intre 7 şi 10 zile. 
Pericolul real prezentat de boală este faptul că, în cazul în care nu 
este tratată corect, pot apărea complicaţii. Pneumonia este una 
dintre complicațiile cele mai frecvente care, dacă nu se intervine 
energic, se poate dovedi fatală. Pacienţii care suferă de boli de 
inimă sau plămâni şi femeile însărcinate sunt, în special, predispuşi 
să dezvolte pneumonii virale pe fondul gripei. După un episod 
de gripă, organismul trebuie fortificat printr-un regim alimentar 
sănătos şi hrănitor. 

Tratament: Dacă tratamentul este început imediat după ce 
apar primele simptome, gripa poate fi învinsă în 24 de ore. 

Nu mai mâncaţi nimic şi băgaţi-vă în pat. Pentru uz intern, se 
recomandă: o lingură de coada şoricelului, o linguriţă de Asclepias 
tuberosa şi un vârf de ardei iute. Se lasă să infuzeze într-o jumătate 
de litru de apă clocotită timp de 20 de minute şi se bea câte o 
ceaşcă din oră în oră. Ceaiul produce o transpiraţie abundentă şi 
când aşternuturile se udă trebuie schimbate. În cazul în care apare 
febra, tot corpul trebuie şters bine cu apă călduţă, cu un prosop 
bine înmuiat, dezvelind numai câte o singură porţiune a corpului. 

Alternaţi ceaiul din plante cu sucuri de fructe, de preferat sucuri 
de portocale şi grep. Sucul de lămfie este, de asemenea, excelent pen- 
tru combaterea febrei. Nu trebuie adăugat zahăr în sucuri. Sucul de 
portocale are un efect extrem de tonic. Dacă se urmează acest trata- 
ment, folosind şi laxative din plante pentru ca mişcarea intestinelor 
să fie normală, se va constata că, a doua zi, gripa a dispărut. 

In cazul în care boala progresează, trebuie continuat tratamen- 
tul cu plantele şi sucurile de portocale şi fructe menţionate mai 
sus, Se recomandă băi de aburi şi unele plante cu efect tonic ca, de 
exemplu, scoarță de mălin american, gura-lupului, odolean, pa- 
pacul doamnei sau granat (Chrysanthemum parthenium). Este 
esenţial ca pacientul să stea într-o cameră bine aerisită. 
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Cu mulţi ani în urmă, Dr. Zalabak mi-a dat următoarea reţetă, 
asigurându-mă că vindecă răceala în 24 de ore: părţi egale de 
scorţişoară, salvie şi frunze de dafin. Se pune o linguriţă din 
amestec la o ceaşcă de apă clocotită, se lasă să infuzeze şi se bea 
oricât de mult se doreşte. 

Un alt remediu eficient, cu un efect miraculos, se prepară 
folosind părţi egale din următoarele plante: turtiţă mare, verbină, 
Eupatorium perfoliatum şi rădăcină de Veronicastrum virginicum. 
Se pune o linguriţă din amestec la o ceaşcă de apă clocotită şi se bea 
câte o ceaşcă la fiecare oră. 

Alte plante utile pentru tratarea gripei sunt: menta, pinul alb, 
plopul, scoarţa de nuc cenușiu, mierea ursului, Asclepias tuberosa, 
şofranul, roiniţa, vetricea, ghimbirul, Hydrastis canadensis, 
palmierul pitic, creţişorul, angelica, isopul, Eupatorium perfolia- 
tum, verbina, rădăcina de Veronicastrum virginicum, turtiţa mare 
şi granatul. Se pot folosi separat sau în combinaţie. Citiţi descrie- 
rile plantelor din Partea a II-a, Capitolul 5 şi folosiţi-le pe cele care 
se potrivesc cel mai bine stăru Dvs. mian 

Gripa este, de obicei, mult mai greu de tratat decât o răceală. 
Simptomele pot fi ameliorate dar este posibil să nu dispară com- 
plet în urma tratamentelor menționate mai sus. În acest caz, nu 
vă descurajaţi, rămâneţi în pat şi beţi multe lichide, în special su- 
curi de fructe. Gripa are, în general, durata ei limitată şi va dis- 
părea treptat în 7 până la 10 zile deşi tusea poate persista şi mai 
mult, uneori săptămâni sau chiar luni întregi. 


INSOMNIA 


Cauze: Cauzele cele mai comune sunt supraalimentaţia, indi- 
gestiile, mâncatul seara târziu înainte de culcare, stresul, tensiunea 
nervoasă, anxietatea, frica de ceea ce ar putea să se întâmple, etc. 
Simptomul picioarelor reci, circulaţia proastă, nervozitatea şi 
aerisirea insuficientă a dormitorului constituie alte cauze. Insomniile 
regulate, indiferent de cauză, sunt întotdeauna dăunătoare sănătăţii. 

Tratament: O baie generală caldă sau o baie fierbinte la pi- 
cioare şi o ceaşcă de ceai fierbinte, aşa cum vom arăta în paragraful 
următor, de obicei, produc imediat somn. Dacă persoana în cauză 
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este foarte obosită, nervoasă şi epuizată, compresele pe şira 
spinării, ficat şi stomac ajută la inducerea somnului. Extremitaţile 
trebuie să stea la căldură şi, dacă este necesar, se pot folosi sticlele 
cu apă fierbinte sau pernele electrice. Unele persoane adorm dacă 
li se atinge uşor părul sau dacă li se frecţionează blând picioarele. 

Pentru inducerea somnului sunt extrem de eficiente urmă- 
toarele plante: papucul doamnei, odoleanul, iarba mâţei, gura- 
lupului şi, în special, hameiul. Luaţi o linguriţă dintr-una din aceste 
plante, lăsaţi să infuzeze 20 de minute într-o ceaşcă cu apă clocotită 
şi beţi cât este fierbinte. Plantele nu vor produce somnul dar au o 
mulțime de alte calităţi: tonifică stomacul şi sistemul nervos fără a 
avea ulterior nici un efect nociv. În schimb, acţionează ca un tonic 
asupra întregului organism. Aspirina şi bromurile luate în acest 
scop dau un timp senzaţia că ajută dar, având un efect sedativ 
asupra sistemului nervos, fiecare doză nu face decât să înrăutăţească 
practic situaţia iar, în final, îşi pierd complet eficacitatea. 

Dacă nu există la îndemână plante, se poate încerca limonada 
acră sau sucul de grep, ambele fierbinţi. Uneori, o ceaşcă cu lapte 
de soia cald poate fi utilă. 


MÂNCĂRIMEA 


Cauze: Există mai multe tipuri de mâncărimi: mâncărimea de 
7 ani, mâncărimea bărbierului (tricofiţie tondantă), mâncărimea 
zidarului (eczemă a mâinilor) şi altele. Mâncarimea cunoscută 
mult timp sub numele de „mâncărimea de 7 ani” este provocată 
de o insectă parazită minusculă care îşi sapă adăpostul sub piele, 
în zonele fine, calde şi umede, de obicei între degete, la încheietura 
mâinii, pe antebraţ, etc. La copii, atacă în special picioarele şi fe- 
sele. Mâncărimea este mai intensă în cursul nopţii când corpul 
este cald. Iritaţia şi scărpinatul provoacă formarea bubelor şi a 
crustelor. Afecţiunea care produce acest tip de mâncărime este 
cunoscută în general şi sub numele de scabie şi apare cel mai 
frecvent la persoanele care nu se spală des. Contactul fizic direct 
cu o persoană infectată este suficient pentru transmiterea scabiei. 

Tratament: Înainte de fiecare aplicaţie a alifiei prezentate în 
continuare, zonele afectate trebuie bine spălate cu un săpun care 
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conţine gudron. Toată îmbrăcămintea trebuie spălată în apă fiartă. 
În cazul în care nu se pot spăla şi fierbe, rufele se calcă cu un fier 
fierbinte pentru a distruge toate insectele care se pot găsi în îm- 
brăcăminte. Luaţi câte o lingură din plantele următoare: rădăcină. 
de brusture, rădăcină de ştevie creaţă şi coada şoricelului. Lăsaţi să 
infuzeze timp de 30 de minute într-o jumătate de litru de apă clo- 
cotită. Strecuraţi printr-un tifon într-un vas de gătit (nu de alu- 
miniu) şi adăugaţi 30 gr grăsime de cacao sau ulei Crisco. Fierbeţi 
la foc mic, amestecând des, până se reduce la consistenţa unei alifu. 
Este un unguent excelent pentru mâncărimi şi eczeme de orice 
fel. Dacă nu doriţi să preparaţi alifia, spălaţi zonele afectate cu 
ceaiul pregătit conform instrucţiunilor date mai sus. Alifia pe bază 
de plante prezentată în Partea a I-a, Capitolul 3, este foarte utilă 
pentru cazurile de mâncărime şi eczemă deoarece are efect curativ 
şi calmant. jr: KETI 

Dacă elevii sunt infestaţi cu acest parazit, trebuie ţinuţi acasă 
până se vindecă. Spălarea frecventă a corpului este absolut nece- 
sară. Pentru tratarea scabiei, în prezent, pe piaţă, există numeroase 
loţiuni eficiente care se aplică pe tot corpul, de la gât în jos, şi se 
îndepărtează, cu apă, ziua următoare. La interval de o săptămână 
mai pot fi necesare încă 1-2 tratamente suplimentare pentru a 
scăpa complet de toţi paraziți. 


ICIERUL 


Cauze: Icterul este provocat de o afecţiune obstructivă a fica- 
tului sau căilor biliare care determină o absorbţie crescută a bilei 
în sânge ceea ce face ca pielea şi albul ochilor să se coloreze în gal- 
ben. Icterul poate fi provocat de numeroase cauze cum sunt de 
exemplu cancerul, litiaza biliară, infecțiile, ciroza ficatului, diferite 
medicamente şi toxine, transfuziile de sânge şi unele boli produse 
de viruşi şi bacterii care afectează ficatul. Accidental, icterul poate 
fi rezultatul unei distrugeri rapide a globulelor roşii din sânge. 

Bila este produsă de celulele din ficat, de unde este transportată 
prin căile biliare până intră în intestinul subţire, situat imediat sub 
stomac. O parte din cantitatea de bilă care trece din ficat în in- 
testin este deviată spre vezica biliară unde este acumulată şi stocată 
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înainte de a ajunge în intestin. Consumul alimentelor bogate în 
grăsimi, în special al smântânii şi gălbenuşurilor de ouă, face ca 
vezica biliară să se contracte şi să elimine bila în intestin. 

Bila are câteva funcţii importante. Principala funcţie constă în 
rolul important jucat în digestia şi absorbţia în intestin a grăsimilor 
din hrană. În egală măsură, bila asigură şi eliminarea anumitor pro- 
duşi reziduali. Ajută la neutralizarea sucului gastric şi alcalinizează 
hrana, dând astfel organismului posibilitatea de a o absorbi. Ab- 
senţa bilei care intră în intestine contribuie la apariţia constipaţiei. 

Simptome: 'Tegumente colorate în galben; albul ochilor 
colorat în galben; gust amar în gură; constipaţie, urină închisă la 
culoare, febră uşoară, dureri de cap, ameţeală şi prurit. 

Tratament: Se recomandă un sfert de linguriţă de Hydrastis 
canadensis într-un pahar cu apă, cu o oră înainte de mese, de 3 ori 
pe zi. La început nu se consumă nimic altceva decât sucuri de 
fructe, în special de lămâie şi grep. Acestea vor ajuta la al- 
calinizarea organismului şi la eliminarea toxinelor nocive. Se 
poate mânca supă de legume bogată în potasiu deoarece este foarte 
hrănitoare şi întăreşte organismul în cazul în care primeşte numai 
sucuri de fructe. Atâta timp cât are febră, pacientul trebuie să bea 
câte un pahar de suc de lămâie, din oră în Oră, şi să bea în conti- 
nuare cât doreşte şi după ce temperatura a scăzut, În fazele acute, 
compresele aplicate pe ficat şi stomac ajută la calmarea durerilor. 

In general, în icterul infecțios apare şi pruritul. Spălarea cu o 
soluţie fierbinte de apă şi acid boric calmează mâncărimile. Vezi 
şi plantele recomandate pentru spălat în tratamentul mâncări- 
milor prezentat anterior. 


Pentru combaterea icterului următoarele plante sunt excelente: 


păpădia, turtiţa mare, coada şoricelului şi busuiocul de câmp. 


Preparaţi un ceai de plante urmând instrucţiunile date în Partea 
a II-a, Capitolul 3. Busuiocul de câmp şi păpădia sunt extrem de 
eficiente. Busuiocul singur este foarte bun. Sunt, de asemenea, re- 
comandate laxativele din plante deoarece intestinele trebuie să fie 
bine evacuate. 

Un alt remediu bun îl constituie miezurile de piersică (o mână) 
care se macină sau se zdrobesc, se pun în două ceşti de apă şi se 
fierb la foc mic timp de 30 de minute, Se strecoară ŞI se bea un sfert 
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de ceaşcă din acest ceai la trezire şi aceeaşi doză înainte de fiecare 
masă şi de culcare. Dacă nu puteţi face rost de miezuri, luaţi o 
mână de frunze sau de rămurele zdrobite şi puneţi suficientă apă 
rece care să le acopere. Rămurelele trebuie fierte la foc mic, un 
pic mai mult decât frunzele, Doza este aceeaşi ca pentru ceaiul 
din miezuri de piersică. l | 

Limanoda neîndulcită poate fi băută, cu rezultate bune, în locul 
apei. Tratamentul indicat în litiaza biliară este bun şi pentru icter. 

Dacă icterul nu dispare după aplicarea tratamentului de mai 
sus, poate fi un semn că este manifestarea unei afecţiuni mai grave 
şi, în acest caz, trebuie apelat la ajutorul unui medic pentru a se sta- 
bili cauza bolii. 


PIETRE LA RINICHI 


Cauze: Unele dintre cauze sunt obiceiurile alimentare nesănă- 
toase, consumarea unei cantităţi insuficiente de lichide, infecţule 
sau obstrucţiile tractului urinar, anumite afecţiuni care afectează 
tractul intestinal sau alte boli, cum ar fi guta, etc. Mulţi pacienţi 
dezvoltă pietre la rinichi fără o cauză evidentă. Dintr-un anumit 
motiv, populaţia care trăieşte în regiunile sud-estice ale Statelor 
Unite este mult mai expusă să facă calculi renali comparativ cu cei 
care trăiesc în alte zone ale ţării. | 

Simptome: Durerile violente în spate, în partea inferioară a 
abdomenului sau în vintre sunt manifestările cele mai frecvente. 
Dacă durerea nu se atenuează apar stările de greață şi vomă. Urina 
capătă o culoare portocalie sau roşiatică închisă. Dacă pietrele se 
află în vezica urinară există dorinţa imperioasă de a urina, fără 
succes însă. În cazul în care pacientul nu mai urinează, trebuie in- 
trodusă o sondă. Gradul de disconfort se situează între o suferință 
blândă intermitentă şi o durere puternică permanentă. 

Tratament: Pentru prevenirea formării calculilor renali este 
necesar să se consume o cantitate mare de lichide, de 2 până la 4 
litri pe zi, care menţine urina diluată şi împiedică formarea 
pietrelor. Calculii renali sunt frecvent compuşi din oxalaţi de cal- 
ciu şi pentru prevenirea formării lor se recomandă un regim ali- 
mentar sărac în oxalaţi şi produse lactate. Legumele cu un 
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conţinut ridicat de oxalaţi sunt spanacul, pătrunjelul, sfecla, frun- 
zele de sfeclă, sfecla Mangold, sparanghelul, bamele, varza verde, 
telina, prazul şi cartofii dulci. Multe fructe sunt relativ bogate în 
oxalaţi, în special cele de pădure; conţinutul cel mai ridicat îl are 
însă reventul. Fructele din familia nucilor sunt bogate în Oxalaţi, 
în special migdalele, anacardul, alunele precum Şi untul de alune. 
Băuturile Ovaltine şi pe bază de cacao trebuie eliminate din dietă, 
la fel ca şi ceaiul, cafeaua şi toate băuturile pe bază de cola. În cazul 
în care există o infecţie pe tractul urinar, aceasta trebuie tratată 
deoarece poate favoriza formarea pietrelor. 

Din momentul în care calculul s-a format în rinichi şi începe 
să coboare prin ureter — canalul subţire care leagă rinichii de vezica 
urinară - durerea devine intensă. În această fază, trebuie aplicate 
cataplasme, cât mai fierbinţi posibil, pe spate, în zona rinichilor. 
Cataplasmele cu hamei şi puţină lobelia, aplicate pe spate, exact 
sub linia taliei, ajută la calmarea durerii. Tot pentru atenuarea 
durerilor este recomandat şi linimentul din plante, prezentat în 
Partea a Il-a, Capitolul 3, care trebuie administrat fără restricţii, 
frecționându-se bine până intră în piele. 

Este indicată o baie începând cu o temperatură de aproximativ 
38°C şi ridicând până la 44°C, timp în care sunt necesare aplicaţii 
reci pe cap şi ceafă. Dacă pacientul resimte o stare de slăbiciune, 
trebuie să se ridice în picioare şi să fie frecţionat cu apă rece după 
care, imediat, va intra din nou în apa fierbinte. Procedeul trebuie 
continuat cel puţin 30 de minute. Înainte de baie, este indicată o 
clsmă în colon, dacă este posibil cu iarba mâţei care are un efect 
calmant deosebit deoarece uşurează rinichii ŞI încălzeşte vezica. 
Doza este de o lingură de iarba mâţei la fiecare litru de apă. Pentru 
adulți, cantitatea recomandată pentru clismă este de 1-2 litri iar 
pentru copii mai puţin, în funcţie de vârstă. 

De asemenea, este foarte util un ceai preparat din părți egale 
din seminţe de morcov sălbatic, odolean ŞI mentă, A mestecaţi-le, 
puneţi o linguriţă la o ceaşcă de apă clocotită ŞI lăsaţi să infuzeze 
o jumătate de oră. Se bea câte o jumătate de ceaşcă din oră în oră 
până când durerea se calmează. Eupatorium purpureum, frunzele 
de piersic sau lipicioasa pot fi folosite cu rezultate foarte bune. 

In cazul hemoraşiilor de la rinichi sau vezica urinară, se 
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recomandă traista ciobanului care ajută la oprirea sângerării. Se 
foloseşte o linguriţă cu vârf la o ceaşcă cu apă clocotită, se lasă să 
infuzeze 30 de minute, se strecoară şi se bea cât o jumătate de 
ceaşcă de 5-6 ori pe zi şi mai mult dacă este necesar. 

Pentru tumorile sau inflamaţiile vezicii, se recomandă o lin- 
guriţă de Hydrastis canadensis, o jumătate de linguriţă de smirnă 
Şi o jumătate de linguriţă de acid boric la o jumătate de litru de apă 
care se injectează, printr-un cateter moale, în vezică. Procedeul 
trebuie executat de o asistentă câlificată sau o persoană cu expe- 
rienţă. NU RECOMAND CA PACIENȚI SA EXECUTE 
SINGURI ACEASTA MANEVRA DACA NU AU FOST 
INSTRUCTAŢI CUM SA PROCEDEZE DE CATRE UN 
MEDIC SAU O ASISTENTA CALIFICATA.. 

Dieta este identică cu cea recomandată în tratamentul pietrelor 
la vezica biliară şi poate fi urmată de pacienţii care suferă de orice 
afecţiune a rinichilor şi a vizicu urinare. 


LEPRA 


Lepra este cunoscută şi sub numele de boala lui Hansen. Boala 
este provocată de un bacil şi afectează în special pielea şi nervii 
periferici. Este o maladie cunoscută din antichitate şi se estimează 
că, în prezent, în lume, între 10 şi 20 de milioane de persoane sunt 
infectate, aproximativ 60 % dintre cazuri semnalându-se în Asia. 
Numai în India trăiesc circa 3,5 milioane de leproşi. Boala este 
răspândită în special în regiunile tropicale. În Statele Unite, zonele 
în care boala se întâlneşte cel mai frecvent sunt Louisiana, Florida, 
Texas, California şi Hawai. În anul 1981, în Statele Unite nu s-au 
înregistrat decât 244 de cazuri; totuşi, lepra este adusă în America 
de bolnavi care provin din alte ţări. În Porto Rico incidenţa 
maladiei este, de asemenea, ridicată. 

Modul exact în care lepra se transmite de la o persoană la alta 
nu este cunoscut cu certitudine. Se crede că se transmite mult mai 
frecvent prin tractul respirator decât prin contactul direct cu 
pielea unei persoane bolnave. Cu cât perioada de contact este mai 
lungă, cu atât mai mult creşte riscul de a contracta boala. Indicele 
de contagiozitate nu este însă ridicat, numai 5-10% dintre 
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membrii apropiaţi din familie contractând boala - o rată aproxi- 
mativ egală cu cea a tuberculozei active, l i 

Simptome: Pe piele apar una sau mai multe zone pie p a 
şi albicioase. Marginile sunt de obicei roşii și ala pt u îi 
nu prezintă fire de păr şi este destul de uscat. I r e sunt în au 
insensibile la atingere sau înţepare iar nervii din jur pot în inila- 
maţi. Leziunile apar oriunde pe suprafaţa corpului sau în Sura, 
Boala avansează încet, cu posibile pierderi ale degetelor de la mâini 
şi picioare, ale nasului şi uneori ale altor porţiuni din corp. Cel 
mai bine, diagnosticul se pune prin prelevarea unei mici porţiuni 
din pielea afectată şi examinarea acesteia la MISCOSCOp. 

Tratament: Statul în aer curat şi adoptarea unui regim alimen- 
tar hrănitor sunt absolut necesare. Peștele şi carnea de orice fel 
sunt strict interzise. Se recomandă să se consume multe fructe Şi 
legume proaspete. Se teal 

Puneţi o linguriţă cu vârf de Hydrastis canadensis ŞI O jumătate 
de linguriţă de smirnă într-o jumătate de litru de apă clocotită şi 
lăsaţi să infuzeze. Se bea câte o ceaşcă din această infuzie, cu o 
jumătate de oră înainte de fiecare masă şi de culcare. 

O combinaţie de plante excelentă pentru lepră se compune 
dintr-o linguriţă cu vârf de inflorescență de trifoi roşu, o linguriţă 
de rădăcină de ştevie creaţă, o linguriţă de obligeană, o linguriţă 
de brusture şi o jumătate de linguriţă de Podophyllum peltatum. 
Amestecaţi toate aceste plante şi puneţi o linguriţă cu vârf la o 
ceaşcă de apă clocotită. Se beau 4 ceşti pe zi cu o oră înainte de 
fiecare masă ŞI O ceaşcă la culcare. 

Plantele menţionate în continuare sunt de 


descrierile lor din Partea a 


corespund cel mai bine 


asemenea bune. Căutaţi 
I-a, Capitolul 5 şi alegeţi-le pe cele care 
cazului Dvs.: lăsnicior, păpădie şi smirnă. 


ALCOOLISMUL 


Absorbţia de alcool în 
nenaturală. Consumatorii obi 


4 i. Mı tre , fără măsură, băuturi al- 
| coolice fac ciroză hepatică, o afecţiune care poate fi fatală. 
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Consumul constant de alcool duce la distrugerea totală a per- 
soanei în cauză şi poate provoca alienaţie mintală. Slăbeşte inima 
şi afectează vasele de sânge. Alcoolul distruge sistemul nervos şi 
diminuează capacitatea mentală. Băutorul se transformă într-o 
persoană vulgară şi grosolană. Alcoolul este cu siguranţă un pri- 
eten fals, Stimulează simţurile şi, pe termen scurt, te face să te 
simţi fericit şi puternic, dar mizeria şi slăbiciunea nu vor întârzia 
să apară. Alcoolul amorțeşte nervii într-atât încât unei persoane 
îi poate fi cald când de fapt îi este frig. Cel care bea devine foarte 
activ cât timp se află sub influenţa diabolică a alcoolului, dar, pe 
măsură ce efectul trece, prăbuşirea este îngrozitoare, În mod sigur, 
îşi bate joc de om şi îl trage pe sfoară. Solomon, cel mai mare 
înţelept care a trăit vreodată, spunea că „vinul este batjocoritor, 
băuturile tari sunt gălăgioase; oricine se îmbată cu ele nu este 
înţelept.” Proverbe 20:1. 

„Pe când eram în Minnesota, cu mulţi ani în urmă, maistrul de 

la fabrica de marmură roşie, care nu era băutor, avea probleme cu 
stomacul iar medicul i-a recomandat să bea câte o lingură de coniac. 
Pentru a-şi potoli suferinţa, omul a început să bea din ce în ce mai 
mult coniac, până a ajuns o epavă şi a început să aibă halucinaţii 
terifiante cu şerpi. Era nevoie de 2 oameni care să-l ţină deoarece, 
atunci când îşi imagina că apar șerpii, încerca să fugă din calea lor şi 
1eşea pe orice uşă sau fereastră nimerea, folosindu-se de toată puterea 
lui ca să scape. De multe ori căuta pistolul ca să împuște șerpii. 
Omul a fost adus la mine de 2 persoane, în perioada în care aveam 
un sanatoriu. Primul lucru pe care i l-am făcut a fost o baie caldă. - 
Cei 2 l-au băgat în cadă. Când nu îl mai puteam ţine în cadă, îl 
băgam sub duş. Am intrat cu el sub duş, încercând să-l ţin cât mai 
mult posibil sub apa rece. l-am dat să bea, cât am putut sau cu forţa, 
ceai din toate plantele calmante. În prima noapte a dormit 2 ore. 
Când s-a trezit a exclamat: „Ah! Ce bine mă simt!” Cei care l-au 
adus mi-au spus că înainte de tratament nu mai dormise deloc de 3 
săptămâni sau mai mult. Mi-au povestit că aţipea dar apoi se trezea 
extrem de agitat şi încerca să fugă din calea şerpilor. 

Ziua următoare, am stabilit un adevărat program. A fost 
obligat să facă băi calde şi să stea destul de mult în apă. am aplicat 
comprese fierbinţi şi reci pe şira spinării, stomac, ficat şi splină; 
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apoi, i-am pus comprese reci pe şira spinării, stomac, ficat, splină 
şi pancreas, L-am dat să mănânce alimente hrănitoare care se digeră 
uşor. În cea de-a doua noapte, a dormit 6 ore. Cea de-a treia zi, am 
repetat tratamentul şi noaptea a dormit normal. În 3 zile, starea 
sa se ameliorase într-atât încât putea fi lăsat singur. În 3 săptămâni, 
acest om slăbit, care fizic era o epavă, s-a reintors la lucru, re- 
ocupându-şi postul deţinut înainte. a! 
Partea cea mai bună este că acest om, care fusese despărțit de 
familie din cauza băuturii, a fost redat celor dragi, spre marea bu- 
curie a tuturor. Frumuseţea este că a renunţat la băut şi nu a mai 
putut fi făcut să se atingă de alcool sub nici o formă. Multe familii 
care au fost separate de blestemul alcoolului s-au reunit graţie aju- 
torului iubitor şi remediilor simple lăsate de Dumnezeu omului. 
Am putea cita multe asemenea cazuri dar spaţiul nu ne permite. 
Pentru a ajuta pe oricine să invingă dependenţa de alcool, per- 
soana în cauză trebuie să vrea să renunţe. În momentul în care s-a 
decis să renunţe, este foarte uşor şi simplu să-l ajuţi să nu mai bea. 
Tratament: Dieta pe bază de fructe este foarte eficientă, ur- 
mată de un regim alimentar uşor şi hrănitor. Băile de aburi trebuie 
făcute zilnic. Se recomandă laxative din planțe pentru ca in- 
testinele să fie bine evacuate. -` NEES 
Sunt indicate băile fierbinți şi frecţionarea energică în timpul 
în care pacientul 'este în cadă deoarece ajută la eliminarea materi- 
ilor reziduale din organism. Masajul efectuat zilnic este foarte im- 
portant. Pacientul trebuie frecţionat energic cu un prosop rece, în 
fiecare dimineaţă, la trezire, după care se face o frecţionare 
viguroasă cu un prosop foarte aspru. `` z 
Aşchiile de lemn amar sunt extrem de benefice pentru anihi- 
larea dorinţei de a bea. Se foloseşte o linguriţă lą o ceaşcă de apă 
clocotită. Se acoperă şi se lasă să infuzeze o jumățate de oră. Se ia 
câte o înghiţitură din 2 în 2 ore, În cazurile foarte grave, pacientul 
trebuie să fie în permanenţă însoţit de cineva, astfel încât să nu îşi 
mai poată procura băutura. | 
Nu încercaţi niciodată să renunţaţi treptat! RENUNŢAŢI şi 
nu mai gustaţi NICIODATA. Aşa am procedat eu. Eram un bău- 
tor înrăit în momentul în care, într-o bună zi, m-am decis să re- 
nun la acest obicei îngrozitor care îmi distrugea sănătatea şi viaţa. 
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Nu m-am mai atins niciodată de băutură şi au trecut de atunci circa 
40 de anı. Eram şi un fumător înrăit care mesteca tutun şi fuma 
mult. Am renunţat şi la fumat şi nu m-am mai atins nici de tutun, 


TENSIUNEA ARTERIALĂ SCĂZUTĂ (HIPOTENSIUNEA) 


Diagnosticul de tensiunea arterială scăzută trebuie pus cu 
multă atenţie. La adulţi, tensiunea arterială este în general consi- 
derată scăzută dacă înregisrează valori sub 110/70. Mulţi adulţi 
sănătoşi au însă, constant, o tensiune sistolică (valoarea cea mai 
mare) de 90-100 m/Hg. 

Cauze: Lipsa unui regim alimentar corespunzător, a odihnei 
şi a exerciţiilor fizice; lipsa vitalităţii şi pierderea de sânge. Anu- 
mite afecţiuni neurologice şi musculare. 

Tratament: Circulaţia trebuie intensificată cu ajutorul respi- 
raţiei profunde, al băilor fierbinţi şi al celor reci dimineaţa, 
masând energic cu un prosop aspru la uscare. Oricare din plantele 
menţionate în continuare, amestecată cu puţin ardei iute, va spori 
considerabil vitalitatea: isopul, Hydrastis canadensis, verbina, Zan- 
tboxylum americanum, Caulopbyllum tbalictroides, ghinyura gal- 
benă, creţişorul, pătrunjelul de câmp şi gura-lupului. Se 
recomandă oricare dintre plantele cu efect tonic prezentate în 
Partea a I-a, Capitolul 4. | R 

Dietă: Trebuie mâncate multe alimente hrănitoare; supă de 
legume cu conţinut ridicat de potasiu şi piure de cartofi (vezi 
Partea a V-a, Capitolul 2), cartofi copţi (cu coajă), lapte de soia, 
brânză de vaci de soia, multe legume cu frunze şi legume de orice 
fel. Nu trebuie să se consume alimente devitaminizate sau iritante. 
În cazul indigestiei, beţi ceai de mentă sau mentă dulce. Riscul de 
indigestie este foarte mic dacă se consumă o hrană sănătoasă şi us- 
cată. Apa şi celelalte lichide băute în timpul meselor produc fer- 
mentaţie şi încetinesc digestia. Dacă veţi curăţi bine organismul şi 
veţi urma instrucţiunile de mai sus, tensiunea Dvs. arterială va 
reveni curând la valori normale. | 

Exerciţiile fizice, făcute în aer curat, sunt extrem de necesare. 

Echinacea este un tonic excelent pentru sânge şi se găseşte sub 
formă de capsule; doza este de 1 capsulă de 3 ori pe zi. 
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LUMBAGO (Vezi şi REUMATISMUL şi ARTRITA) 


Lumbago este o formă de reumatism care poate fi cauzată de 
trecerea bruscă de la foarte cald la rece sau de statul în curent. 
Uneori lumbago este provocat de ruperea unui disc intervertebral 
care apasă pe nervii spinali. Loviturile la spate sau întinderile pot 
uneori provoca criza de lumbago. 

Simptome: Durere şi sensibilitate a muşchilor, uneori afectând 
o dată un muşchi şi apoi un altul. Durerea poate să apară brusc 
dând senzaţia de cârcel în spate. Adulții sunt victimele cele mai 
frecvente dar, uneori, boala îi poate afecta şi pe copii. 

Tratament: În toate cazurile de lumbago odihna joacă un rol 
foarte important. Compresele fierbinţi, urmate de un masaj 
temeinic al zonei dureroase, folosind linimentul din plante, sunt 
foarte utile şi calmează; mult durerile. Pacientul trebuie să stea la 
căldură. Se folosesc aceleaşi plante cu cele indicate în tratamentul 
reumatismului. | k | | 
„ Bolnavii care suferă de lumbago nu trebuie să consume ceai, 
catea, băuturi alcoolice, nu trebuie să fumeze şi nici să mănânce 
alimente excitante sau nesănătoașe. În cazul constipaţiei, pot fi 
necesare axativele din plante sau clismele. pici 


INFLAMAŢIILE PULMONARE 


Inflamaţiile pulmonare sunt, în general, desemnate sub numele 
de pneumonie. teal 

Cauze; Cauza directă a pneumonie) este, de obicei, o infecţie 
provocată de o bacterie, un virus sau o ciupercă. Expunerea la frig 
şı umezeală, combinată cu o rezistenţă scăzută a organismului, 
este un alt factor favorizant, ` 

Tratament: Tratamentul corespunzător, aplicaţ de la primele 
semne de răceală sau frisoane, are toate şansele să prevină O criză 
severa sau apariția vreunei crize. În cazul răcelii şi inflamaţiei lo- 
calizate în gât, nasul şi gâtul trebuie curățate, trăgând apă cu sare 
pe nări şi suflând apoi nasul, ţinând o nară astupată în timp ce se 
suflă pe cealaltă nară, Se foloseşte o linguriţă de sare la o jumătate 


„de litru de apă. Procedeul se repetă de câteva ori pe zi. Se face 
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gargară şi se clăteşte gura cu apa cu sare. Luaţi o linguriţă plină cu 
Hydrastis canadensis şi un sfert de linguriţă cu smirnă, lăsaţi să in- 
fuzeze într-o jumătate de litru de apă clocotită, după care folosiţi 
în acelaşi mod ca mai sus. Se face bine o gargară cât mai profundă 
deoarece astfel se vor îndepărta toţi germenii şi impurităţile din 
gură şi din gât. 

Dacă procedeul se va repeta suficient de des, răceala sau gripa 
nu va cobori la plămâni. Pentru uz intern, se recomandă o lingură 
din aceeaşi soluţie de Hydrastis canadensis şi smirnă, de 6 ori pe zi. 

În cazul în care plămânii nu sunt deja serios afectaţi, se urmează 
tratamentul de mai sus şi se fac, în acelaşi timp, băi fierbinţi la pi- 
cioare. Intestihele trebuie bine evacuate cu ajutorul laxativelor din 
plante şi al clismelor. Se recomandă să se bea cantităţi mari de apă. 
Pacientului i se aplică comprese fierbinţi pe piept şi pe spate, în 
zona plămânilor, şi o frecţionare rece, rapidă, între aplicațiile de 
comprese fierbinţi. 

În primele câteva zile nu se beau decât lichide. Cele mai bune 
sunt limonada fără zahăr, sucul de grep, de portocale şi de ananas 
(neîndulcit); se pot consuma şi alte sucuri de fructe. În cazul în 
care febra este mare, această dietă trebuie urmată până când tem- 
peratura revine aproape de valorile normale. Când se recomandă 
mai multă hrană, se poate da supă de legume strecurată. Laptele 
de soia cu fulgi de grâu ititegrali şi pesmetul din grâu integral sunt, 
de asemenea, foarte buiie. 

Plantele cate au un efect tonic asupra plămânilor sunt tătăneasa, 
Gnaphalium uliginosum, iarba mare, unguraşul, silnicul şi ghim- 
birul. O cantitate mică de ardei iute, adăugată la ceaiul preparat 
din oricare dintre aceste plante, are efecte benefice. Se admi- 
nistrează conform instrucţiunilor date în Partea a II-a, Capitolul 3. 

Se poate folosi şi oricare dintre plantele menţionate în conti- 
nuare. Căutaţi descrierile acestor plante prezentate în Partea a 
II-a, Capitolul 5, şi alegeţi-le pe acelea care se potrivesc cel mai bine 
cazului Dvs.: pătlagina, tnierea ursului, Asclepias tuberosa, ulmul 
roşu, rădăcina de Geranium maculatum, podbalul, muştarul, 
verbina, seminţele de in, hameiul, isopul, pinul alb, Aralia race 
mosa, Euonymus atropurpureus, lumânărica, Eriodictyon gluti- 
nosum, coada şoricelului, Symplocarpus foetidus, unguraşul, smirna. y 
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POJARUL (RUBEOLA) 


Cauze: Foarte puţin persoane scapă şi nu fac poa: în copilăr le 
dar şi adulţii pot contracta această boală extrem de răspândită. Po- 
jarul este provocat de un virus şi este una dintre cele mai conta- 
gioase boli. Cine face boala, de obicei, este imunizat pentru toată 
viaţă. Pojarul se transmite prin contactul cu o altă persoană bol- 
navă care se află in perioada activă a bolii. Virusul pojarului este 
prezent, în cea mai mare concentraţie, în secrețiile din nasul, gura 
şi gâtul bolnavului. Ă . JES l 

Simptome: Simptomele incep să apară la aproximativ 10 zile 
de la expunerea la boală şi, iniţial, sunt similare cu cele ale unei 
răceli obişnuite: temperatură, nas care curge, tuse şi gât inflamat. 
După 3 sau 4 zile apare erupția, de obicei mai întâi pe cap sau faţă, 
care, după câteva zile, se întinde pe tot corpul. Pojarul se manifestă 
sub forma unor zone cu bube roşii între care pielea este normală. 
Înainte de apariţia erupției, în interiorul gurii pot fi prezente nişte 
pete albe şi roşii. După dezvoltarea completă a erupției, tempe- 
ratura scade la nivelul normal. 

Complicaţiile de genul pneumoniei şi infecțiilor la nivelul ure- 
chii sunt frecvente şi trebuie prevenite. ° 

Tratament: Bolnavul trebuie izolat cel puțin 5 zile după 
apariţia erupției şi este necesar să stea în pat atâta timp cât febra 
persistă sau există vreun semn de tuse sau infecţie pulmonară. 
Ochu trebuie protejați de lumina puternică făcând întuneric în 
cameră, folosind ochelari cu lentila mai închisă sau mutând patul 
astfel încât să nu fie cu faţa la fereastră. Se recomandă un ceai 
preparat astfel: o linguriţă rădăcină de Asclepias tuberosa şi un sfert 
de linguriţă ghimbir, infuzate într-o jumătate de litru de apă clo- 
cotită. Pentru copii ceaiul poate fi îndulcit puţin cu miere sau 
zahăr din malţ. Pentru persoanele nervoase, la acestea se adaugă 
o linguriţă de papucul doamnei sau de iarba mâţei, Se admi- 
nustrează 2 linguri de ceai, din oră în oră, micşorând sau mărind 
doza în funcţie de vârstă. Ceaiul de iarba mâţei sau mentă se poate 
bea separat, înregistrându-se rezultate excelente. 

Pacientul trebuie să stea într-o cameră cu o lumină obscură, 
cu temperatură constantă şi aerisită foate bine. Se recomandă să 
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bea multă apă şi să facă băi fierbinţi la picioare. 

În cazul în cate bolnavul are probleme cu ochii, faceţi o soluţie 
dintr-un sfert de linguriţă de Hydrastis canadensis infuzat într-o 
jumătate de litru de apă clocotită (moale sau distilată) timp de 30 
de minute; adăugaţi apoi suficient acid boric pentru a obţine o 
soluţie saturată, Strecutaţi printr-un tifon şi spălaţi ochii de 2 sau 
3 ori pe zi sau mai des. | 

După ce temperatură a scăzut, o dietă identică cu cea indicată 
pentru febră este excelentă. Un regim alimentar simplu şi hrăni- 
tor, de genul laptelui de soia cu fulgi de grâu sau biscuiţi crackers 
din grâu integral, este foarte bun. Dacă în lipsa laptelui de soia se 
foloseşte laptele de vacă, fierbeţi puţină făină de ovăz în lapte sau 
folosiţi jumătate lapte de vacă şi jumătate făină de ovăz şi zeamă 
de orz. Se pot consuma şi banane coapte cu lapte de soia şi pâine 
prăjită de grâu integral. Supa cu un conţinut bogat de potasiu (vezi 
indexul) este hrănitoare, gustoasă, curăţă şi este foarte bună. Se 
pot consuma fructele coapte de orice fel. 

Oricare dintre plantele menţionate în continuare poate fi 
folosită în tratamentul pentru pojar: iarba mâţei, menta, 
muşeţelul, verbina, coada şoricelului sau papucul doamnei. 
Acoperiţi şi lăsaţi să infuzeze o linguriţă de plantă într-o ceaşcă de 
apă clocotită. Se bea câte un sfert de ceaşcă la 2 ore. -= 

Dacă tusea devine o problemă, aerul din cameră trebuie umi- 
dificat folosind un ceainic cu apă clocotiă sau un vaporizator. 


MENSTRUAŢIA 
= Cauzele întârzierii sau absenței ciclului: La majoritatea 
tinerelor fete, ciclul menstrual apare la vârsta de 13 sau 14 ani. La 
această etate, în mod normal, poate fi redus şi neregulat, fiind posi- 
bil să nu se regleze până la vârsta de 15 sau 16 ani. In cazuri mai 
rare, menstruaţia poate să nu apară până la vârsta de 16 sau 17 ani. 
Dacă ciclul menstrual s-a instalat normal şi apoi încetează, cauza 
cea mai frecventă o constituie o formă de stres sau o tulburare 
emoţională. Când problemele se rezolvă satisfăcător ciclul re- 
devine normal. În mod accidental, subnutriţia, lipsa aerului curat, 
a statului la soare şi a exerciţiilor fizice necesare determină absenţa 
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menstruației sau un ciclu diminuat cantitativ. Nervozitatea 
provocată de tensiunea din casă sau de la şcoală poate, de aseme- 
nea, afecta un ciclu menstrual normal. 

Tratament: Plantele menţionate pot fi folosite cu încredere 
deoarece nu au efecte ulterioare nedorite şi ajută la restabilirea unui 
ciclu menstrual normal. Alegeţi una dintre ele după ce consultaţi 
descrierile din Partea a I-a, Capitolul 5 şi folosiţi-le conform in- 
strucțiunilor date în Partea a I-a, Capitolul 3: vetrice, Cimicifuga 
racemosa, rădăcina mexicană, pelinul negru, muşeţelul şi ghinţura 
galbenă. Înainte de culcare, se recomandă o baie fierbinte. Băile de 
şezut fierbinţi sunt şi ele benefice. Picioarele trebuie acoperite şi 
ţinute la căldură tot timpul. Acelaşi tratament se potriveşte şi tuturor 
femeilor care suferă de amenoree sau au un flux menstrual redus. 

Cauzele menstruației abundente: Există multiple cauze in- 
cluzând dezechilibrele hormonale, afecțiunile uterine, bolile meta- 

bolice, stările de debilitate fizică generală şi regimul alimentar 
necorespunzător care produce carenţe de fier. 

Tratament: Se recomandă un regim alimentar simplu, nesofisti- 
cat. Toate alimentele şi băuturile excitante precum şi narcoticele tre- 
buie eliminate. Este indicat să se evite pe cât posibil statul în picioare 
în perioada menstruală. Tot corpul, inclusiv picioarele şi tălpile, tre- 
buie să fie bine acoperit şi ţinut la căldură. O spălătură caldă, desigur 
după ce menstruaţia s-a oprit, cu scoarță de stejar alb, rădăcină de 
Geranium maculatum sau Myrica cerifera, este foarte utilă. Puneţi o 
lingură dintr-una din aceste plante la un litru de apă clocotită, acope 
rīți şi lăsați să infuzeze, apoi folosiți ca spălătură de 4 sau 5 ori pe zi 
dacă este necesar. Myrica cerifera, scoarța de stejar alb sau rădăcina de 
Geranium maculatum sunt recomandate ŞI pentru uz intern. 

Dacă sângerarea este extrem de abundentă confecţionaţi singure 
sau cumpăraţi tampoane din material absorbant şi înmuiaţi-le 
intr-un ceai preparat din părţi egale de rădăcină de Geranium 
maculatum şi scoarță de stejar alb la care se adaugă puţină lobelia. 
Legaţi o bucată rezistentă de sfoară în mijloc (în cazul în care nu 
există deja), lăsând-o suficient de lungă astfel încât capetele să 
rămână în afara vaginului. Tamponul trebuie introdus destul de 
adânc în vagin astfel încât să apese bine pe uter. Îndepărtaţi tam- 
ponul la fiecare 12 ore şi faceți o spălătură vaginală cu plante. 
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Menstruaţia dureroasă: Menstruaţia dureroasă este destul de 


frecvent întâlnită la fete în jurul vârstei de15-16 ani. Într-un mo- 
ment sau altul, probabil că 15% din fetele din această grupă de 
vârstă suferă din această cauză. În majoritatea cazurilor, poate fi 
considerat un fenomen normal care trebuie explicat şi tratat cu 
înţelegere. Menstruaţia dureroasă care apare mai târziu în viaţă, în 
mod frecvent, are o cauză profundă mai gravă. Într-o proporţie 
destul de mare, adolescentele, studentele şi chiar femeile singure 
mai în vârstă sunt obligate să stea în pat o zi sau două, în fiecare 
lună, datorită crampelor şi durerilor abdominale violente. 

Tratament: Copila trebuie să fie asigurată că nu este în nici 
un fel anormală şi că, de obicei, durerea trece dacă 1a nişte măsuri 
simple. De asemenea, trebuie făcută să înțeleagă că această pro- 
blemă nu are nici o legătură cu funcţia sexuală normală şi nici nu 
are vreun efect asupra viitoarelor sarcini. 

Corpul trebuie să stea tot timpul la căldură iar în timpul nopţi, 
dacă este necesar, trebuie folosită o sticlă cu apă fierbinte sau o 
pernă electrică. În special în prima zi, trebuie evitat, pe cât posibil, 
statul în picioare. . a a 

Pentru calmare se poate face o spălătură caldă preparată astfel: 
o lingură de papucul doamnei şi o jumătate de linguriţă de lobelia 
infuzate într-un litru de apă. Pentru uz intern, se prepară un ceai 
din părţi egale de Cimicifuga racemosa, hedeomă şi Myrica cerifera 
la care se adaugă puţină lobelia: se bea câte o jumătate de ceaşcă la 
trei ore. Dacă nu aveţi la dispoziţie toate aceste plante, folosiţi-le 
pe cele pe care le aveţi la îndemână. O baie de şezut fierbinte şi 
compresele fierbinţi aplicate pe partea inferioară a şirei spinării şi 
abdomenului, de cele mai multe ori, au un efect calmant extraor- 
dinar. Procedeul trebuie repetat ori de câte ori este necesar. 

În timpul iernii, picioarele nu trebuie niciodată să stea în frig 
sau umezeală. De asemenea, atunci când se poate, este bine să se 
evite contactul mâinilor cu apa rece. Pe cât posibil, pacienta tre- 
buie îndemnată să-şi desfăşoare toate activităţile normale. 

În cazul în care, aplicând tratamentul de mai sus, amenoreea, 
ciclul neregulat sau menstruaţia abundentă persistă sau dacă apar 
sângerări între cicluri ori după instalarea menopauzei, trebuie con- 


sultat medicul de familie. 
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OREIONUL 


„ Cauze: Oreionul este provocat de un virus. De obicei, 
afectează copii cu vârste între 3 şi 16 ani dar, uneori, boala se poate 
manifesta şi la adulţi care pot face complicaţii destul de grave. Ore- 
ionul nu este la fel de contagios ca pojarul şi, în general, după in- 
fecție, pacientul dobândeşte imunitate pentru toată viața. 

Simptome: Boala debutează cu febră uşoară, frisoane, 
pierderea poftei de mâncare şi dureri de cap. La scurt timp după 
aceea, urmează inflamarea glandelor situate sub ureche, lângă 
unghiul maxilarului. Glandele de pe o parte sau de pe ambele părți 
ale feţei se măresc şi devin dureroase: În cazuri rare, glandele se 
măresc atât de mult încât pacientul deschide greu gura. După 2 sau 
3 zile, umilăturile coboară iar inflamaţia cedează complet, de obi- 
cei, în 10-14 zile. 

Tratament: Se recomandă izolarea copilului şi dacă este posi- 

bil repaus la pat încă 2-3 zile după ce umflăturile au dispărut. 

Este indicat un regim alimentar uşor şi hrănitor compus, de 
pildă, din sucuri de fructe, supă de legume bogată în potasiu, lapte 
de soia şi pesmet. Alimentele acide pot accentua durerea şi, în 
acest caz, trebuie eliminate din dietă. Dacă apare febra, se reco- 
mandă, de 2 ori pe zi, băi fierbinţi de câte circa 20 de minute. 
Când febra este mare, frecţionarea cu apă călduţă ajută la scăderea 
temperaturii. Linimentul din plante (vezi Partea a I-a, Capitolul 
3) este unul dintre cele mai eficiente remedii care poate fi aplicat 
fără restricţii pentru diminuarea durerii în părțile afectate. 

Pentru calmarea durerilor se pot folosi cataplasme preparate 
astfel: se amestecă o mână de lumânărică la care se adaugă o lin- 
gură de lobelia; se toarnă deasupra suficientă apă clocotită pentru 
a se obţine consistenţa unei cataplasme; pentru a lega amestecul se 
poate adăuga făină din seminţe de in sau făină de porumb. Se 
aplică fierbinte, între bucăţi de tifon, şi se acoperă cu un material 
de lână pentru a menţine cataplasma caldă. Se îndepărtează când 
se răceşte, înlocuindu-se cu o altă cataplasmă. Căldura, sub 
aproape orice formă, ajută la calmarea durerii. 

Pentru uz intern, luaţi părţi egale de ghimbir ŞI gura-lupului pe 
care le amestecați; faceţi o infuzie dintr-o linguriţă din acest 


CE Scanned with OKEN Scanner 


TERAPIA CU AJUTORUL PLANTELOR MEDICINALE 397 


amestec la o ceaşcă de apă clocotită. Pacientul trebuie să bea câte 
o înghiţitură din oră în oră. Se poate îndulci cu puţină miere sau 
zahăr din malţ. 

În cazul în care apar probleme datorită constipaţiei, intestinele 
pot fi evacuate cu ajutorul unei clisme cu iarba mâţei. 


STĂRILE DE GREAŢĂ ŞI VOMĂ 


Dacă greaţa este provocată de hrana nedigerată sau de fermen- 
taţia din stomac, pentru curăţarea stomacului se recomandă ad- 
ministrarea unui emetic. (Vezi emeticele din Partea a II-a, 
Capitolul 3.) | 

O ceaşcă de ceai de mentă sau mentă dulce, băută după 
curăţarea stomacului, va avea efect întăritor şi calmant. 

Aplicarea compreselor fierbinţi pe stomac sau a unei sticle cu 
apă fierbinte sub care se pune un prosop umed, de cele mai multe 
ori, se dovedeşte benefică. KeA 

Următoarele plante constituie remedii excelente pentru stările 
de greață şi vomă: menta dulce, menta, iarba mâței, roiniţa. 

Pentru oprirea vărsăturilor violente se recomandă sovârv, 
mentă, mentă dulce sau frunze de piersic. Roiniţa linişteşte sto- 
macul. Se pune o linguriţă din plante la o ceaşcă de apă clocotită 
şi se infuzează. Lobelia este în egală măsură eficientă. Se face o in- 
fuzie dintr-o linguriţă la o jumătate de litru de apă clocotită şi se 
bea câte o linguriţă de ceai, din sfert în sfert de oră, până când 
stomacul se linişteşte. 

Tinctura antispasmodică, administrată în doze mici, este foarte 
utilă; se iau 10 picături într-un pahar cu apă caldă. 


NERVOZITATEA 


Cauze: Nervozitatea poate fi provocată de o mare varietate 
de situaţii şi stări. Stomacul şi tractul intestinal sunt strâns legate 
de sistemul nervos. În mod frecvent, femeile sunt extrem de ner- 
regimului alimentar nesănătos, somnului insuficient şi, în cele mai 
multe dintre cazuri, este adevărat că munca femeii nu se termină 
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niciodată. Adeseori, soţii le fac reproşuri, adăugând comentarii 
neplăcute, care le enervează şi mai tare şi care nu ar fi necesare 
dacă bărbătul ar înţelege situaţia şi ar da o mână de ajutor. Cititul 
exagerat al romanelor, obiceiurile sedentare şi cele care consumă 
multă energie, lipsa exerciţiilor fizice şi a aerului curat, constituie, 
de asemenea, cauze ale nervozităţii. 

Materiile reziduale din organism ajung în sânge şi afectează sis- 
temul nervos, în special nervii cranieni, cauzând iritabilitate şi 
dureri de cap. Nu trebuie uitat faptul că hrana pe care o con- 
sumăm afectează întreg sistemul nervos deoarece ceea ce mâncăm 
sau bem alimentează şi hrăneşte nervii. 

Tratament: Pentru persoanele nervoase sunt foarte eficiente 
compresele fierbinţi şi reci aplicate pe şira spinării, stomac, ficat 
şi splină. O baie caldă, prelungită timp de o oră sau chiar mai mult 
dacă se doreşte, terminată cu o baie sau un duş rece şi o frecţionare 
energică, este excelentă. Un masaj blând după baie sau, de altfel, 
oricând, va ajuta foarte mult. 

"O persoană nervoasă trebuie, de asemenea, să-şi curețe 
organismul. Se recomandă clismele în colon şi laxativele din 
plante. Pentru menţinerea stării de sănătate intestinele trebuie 
puse în mişcare. Odihna suficientă, într-o cameră bine aerisită, 
este esenţială. Gura-lupului este una dintre cele mai bune plante 
pentru sistemul nervos. Salvia roşie este excelentă în cazul 
durerilor de cap pe fond nervos. Se bea câte o ceaşcă de ceai con- 
centrat ori de câte ori este necesar. 

Pentru întărirea sistemului nervos sau pentru orice tulburare 
nervoasă, următoarele plante constituie remedii excelente: ungu- 
raşul, papucul doamnei, talpa gâştei, pelinul negru, nalba mare, 
scoarţa de plop, iarba mâţei, menta dulce, muşeţelul, ghimbirul, 
frunzele de piersic, verbina, Cimicifuga racemosa şi Caulophyllum 
thalictroides. Preparaţi şi administraţi conform instrucţiunilor de 
folosire pentru aceste plante. 


NEVRALGIA 


Cauze: Nevralgiile sunt determinate de inflamarea unui nerv 
care poate fi provocată de diverse cauze. Expunerea la umezeală 
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şi frig şi infecția aferentă, problemele dentare, lipsa unui regim 
alimentar sănătos, forțarea ochilor şi infecțiile din jurul nasului 
constituie unele dintre cauze. | 
Simptome: Durerea, de obicei, apare în zona corpului inervată 
de nervul inflamat. Poate sau nu să fie însoţită de slăbiciune mus- 
culară, paralizie sau zone de piele cu sensibilitate redusă. Poate fi 
afectată numai o jumătate din faţă sau se poate manifesta prin 
dureri în tâmple şi în ceafă. | 
Tratament: Aplicarea de comprese fierbinţi şi reci pe zona 
dureroasă este foarte eficientă. Compresele reci trebuie ţinute un 
timp foarte scurt. Compresele fierbinţi, stoarse de ceaiul preparat 
din lumânărică şi lobelia, aplicate pe părţile afectate, ajută mult la 
calmarea durerii. Linimentul din plante (vezi Partea a I-a, Capi- 
tolul 3), aplicat fără restricţii, frecţionând până intră bine în piele, 
potoleşte foarte rapid durerea. T 
Introducerea mâinii şi braţului de pe partea opusă în apă 
foarte fierbinte, timp de 20 de minute, de multe ori poate avea 
efect calmant. asi ale sete ÎL A dih i 
Alegeţi dintre următoarele plante pe cele care se potrivesc cel 
mai bine cazului Dvs. şi urmaţi intrucţiunile date în Partea a Ila, 
Capitolul 3: odolean, sovârv, gura-lupului, Eupatorium pur- 
pureum, urzică, scoarță de plop, mentă, pecetea lui Solomon, 
hamei, papucul doamnei, Jefersonia diphylla, talpa gâștei şi 
creţişor. 

_ Masajul zilnic în zona afectată este foarte util. Sunt esenţiale 
repausul la pat şi un regim alimentar hrănitor cu un conţinut adec- 
vat de vitamina E. | 

COŞMARURILE 
Oricine mănâncă o masă grea seara sau noaptea târziu este 
foarte posibil să viseze urât, Coşmarurile sunt provocate de 
supraîncărcarea stomacului înainte de culcare şi sunt agravate de 
dormitul pe spate. Nu este recomandat să se mai consume vreun 
aliment cu 4 sau 5 ore înainte de culcare deoarece cam acesta este 


timpul în care hrana este digerată. Persoanele care au frecvent coş- 
maruri este bine să doarmă pe partea dreaptă sau pe burtă. 


È 
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Copiii tulburaţi de vise urâte, denumite uneori terori noc- 
turne, în mod frecvent, nu digeră hrana corespunzător. În cazul 
în care sunt deranjaţi de constipaţie, se recomandă clisme cu iarba 
mâţei şi ceaiul din aceeaşi plantă. De asemenea, regimul alimentar 
trebuie să fie bine echilibrat. 


TRANSPIRAŢIA NOCTURNĂ 


Orice persoană care suferă din cauza transpiraţiei nocturne nu 
va avea decât de câştigat dacă, înainte de culcare, va face o 
frecionare cu un burete înmuiat în apă fierbinte cu sare, Se pun 
2 linguri de sare la un litru de apă. O baie fierbinte, urmată de un 
masaj cu sare este, de asemenea, indicată. Ceaiul din rădăcină de 
Geranium maculatum sau scoarță de stejar alb este excelent şi se 
utilizează în acelaşi mod. Se pune o lingură de plante la un litru 
de apă clocotită şi se lasă să infuzeze timp de 20 de minute. 

Pentru prevenirea transpiraţiei nocturne este extrem de efi- 
cient ceaiul din Hydrastis canadensis, o linguriţă infuzată într-o 
jumătate de litru de apă clocotită; se beau 2 cești înainte de culcare. 
Salvia, Corallorhiza odontorhiza şi frunzele de frag pot fi folosite, 
în acelaşi mod, cu rezultate bune. Intestinele trebuie evacuate şi 
colonul bine curațat cu ajutorul laxativelor din plante sau al clis- 
melor, dacă este necesar. 


SÂNGERĂRILE DIN NAS 


Cauze: Traumatismele nazale, căldura excesivă, rar altitudinea 
mare, congestia cerebrală acută şi anomalii ale sângelui. 

Tratament: Aplicarea apei foarte rece sau a gheţei pe nas şi pe 
ceafă, uneori, opreşte sângerarea, Apăsarea pe ceafă împiedică sân- 
gele să ajungă din abundență la cap. Presarea puternică a nărilor, 
timp de 3-5 minute, perioadă în care se respiră pe gură, de obicei, 
opreşte hemoragia. | 

Puneţi o linguriţă cu vârf de Hydrastis canadensis şi lăsaţi să in- 
fuzeze într-o jumătate de litru de apă moale sau distilată care 
fierbe; adăugaţi suficient acid boric pentru a obţine o soluţie satu- 
rată. Puneţi toată cantitatea de acid boric care se va dizolva în apă; 
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dacă o parte rămâne nedizolvată nu va face nici un rău. Agitați 
bine şi lăsaţi să se depună, după care se poate folosi. După ce 
soluţia se răceşte, se trage pe nas. Repetaţi de câteva ori pe zi, până 
când sângerarea se opreşte. 

Se recomandă, de asemenea, rădăcină de Geranium macula- 
tum, scoarță de stejar alb sau de Myrica cerifera, Se foloseşte o lin- 
guriţă la o ceaşcă de apă clocotită; se infuzează 30 de minute, se 
strecoară sau se lasă să se depună, apoi se trage pe nas. Se poate face 
şi gargară deoarece, dacă se înghite puţin, nu face nici un rău. 

Toate metodele amintite constituie remedii eficiente pentru 
sângerările din nas, precum şi pentru răcelile la cap şi afecțiunile 
sinusului. ora 

O altă plantă extrem de eficientă pentru rinoree sau sângerarea 
din nas este cârcelul. Se pune o linguriţă cu vârf la o ceaşcă cu apă 
clocotită şi se lasă să infuzeze 30 de minute. Lăsaţi să se depună sau 
strecuraţi, îndepărtând sedimentul. T'rageţi pe nas şi repetaţi până 
la calmare. O altă plantă care se poate utiliza în acelaşi mod este 
 Hydrastis canadensis, sub formă de pulbere. =: 

Pentru prepararea soluţiilor de mai sus, folosiţi cea mai bună 
apă pe care o aveţi la dispoziţie, preferabil apă moale sau distilată. 


OBEZITATEA. 


Cauze: Obezitatea poate fi învinsă, în bună parte, dacă se 
adoptă obiceiuri de viață şi diete sănătoase. Boala este agravată de 
obiceiurile alimentare nesănătoase şi o dietă compusă din alimente 
cu un conţinut prea mare de amidon, grăsimi şi zahăr; un alt fac- 
tor agravant este lipsa de exerciţii fizice. Principala cauză a ma- 
jorităţii cazurilor de obezitate o constituie, pur şi simplu, faptul 
că organismul primeşte mai multe calorii decât poate folosi în 
viaţa de zi cu zi. Numai un număr mic de cazuri se datorează tul- 
burărilor funcţionale ale tiroidei sau ale glandei pituare. 

Simptome: Creştere excesivă în greutate, dificultăţi de respi- 
raţie, palpitaţii la cel mai uşor efort fizic. 

Tratament: Reduceţi numărul de calorii din dietă şi mâncaţi 
numai alimente hrănitoare care nu îngraşă. Dacă este posibil, în- 
totdeauna în aer liber, începeţi să faceţi, cu moderație, exerciţii 


CE Scanned with OKEN Scanner 


402 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


fizice, mărind treptat intensitatea. Pentru a pierde din greutate este 
necesar să consumaţi mai multe calorii decât cele procurate din 
mâncare. Oxigenul arde grăsimile şi materiile reziduale din orga- 
nism, de aceea respiraţia profundă şi exerciţiile fizice sunt esenţiale, 
Rocoina este deosebit de utilă celor care suferă de obezitate 
deoarece curăţă perfect organismul şi reduce din grăsime. Se face 
o infuzie dintr-o linguriţă cu vârt la o ceaşcă de apă clocotită. Se 
beau cel puţin 4 cești pe zi, cu o oră inainte de mese şi una înainte 
de culcare. Dacă există şi alte tulburări, rezolvaţi-le folosind 
plantele recomandate special în acel scop. Fucus vesiculosus, brus- 
turele şi urzica pot fi, de asemenea, folosite cu rezultate bune. 

- Reţetele de slăbit disponibile în comerţ, cărora, in prezent, li 
se face atât de multă reclamă, trebuie folosite cu precauţie. Uti- 
lizarea acestor produse a provocat deja câteva decese. 


PARALIZIA 


Cauze: Paralizia este o tulburare nervoasă sau fizică provocată 
de extenuare sau de lezarea nervilor. Consumul de ceai, cafea sau 
de băuturi alcoolice precum şi de alimente excitante, făină albă şi 
trestie de zahăr, sunt factori agravanţi deoarece lipsesc organismul 


de elementele care susţin şi fortifică sistemul nervos. Colapsul, - 


intr-o formă sau alta, este frecvent consecinţa unui regim alimen- 
tar compus în special din astfel de alimente. 

Simptome: Scuturarea şi tremuratul membrelor, braţelor, 
mâinilor şi, uneori , a capului: un fel special de a merge. 

Tratament: Ceaiul, cafeaua, băuturile alcoolice şi toate ali- 
mentele excitante trebuie eliminate dacă pacientul vrea într-adevăr 
să fie ajutat. Adoptaţi dieta de eliminare a acestora prezentată în 
Partea a V-a, Capitolul 11. În cazul în care nervii au fost lezaţi de- 
finitiv, tratamentul de durată nu mai este posibil. 

Aplicațiile fierbinţi şi reci pe părţile afectate, urmate de un 
masaj energic, au o influenţă extrem de benefică deoarece stimu- 
lează circulaţia, Băile calde şi masajul cu sare pot fi folosite cu 
rezultate bune, Porii pielii trebuie menţinuţi deschişi şi trebuie 
reinstaurată o circulaţie normală. Intestinele trebuie să fie bine 
evacuate cu ajutorul laxativelor din plante sau al clismelor. 
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Următorul remediu medicinal este, de asemenea, bun: într-o 
jumătate de litru de apă clocotită infuzaţi o lingură de scoarță sau 
de fructe de Zanthoxylum americanum, un vârt de ardei iute şi o 
linguriţă de lobelia. Se ia câte o lingură o dată la 2 ore. 

Oricare dintre plante menţionate în continuare este recomandată 
pentru uz intern. Căutaţi descrierile lor şi folosiţi-o pe aceea (sau ace- 
lea) care se potriveşte cel mai bine cazului Dvs.: Heracleum lanaturn, 
gura-lupului, verbina, papucul doamnei şi Cimicifuga racemosa. 

Notă: Deoarece termenul general de „paralizie” se referă la 
orice tip de paralizie, stare debilitantă sau mişcare necontrolată, 
existând. multe forme diferite ale bolii, sunt necesare nişte pre- 
cizări suplimentare despre această afecţiune. Formele cele mai în- 
tâlnite de paralizie sunt paralizia lui Bell şi paralizia cerebrală. 

Paralizia lui Bell apare brusc şi produce paralizarea muşchilor 
la nivelul unei hemifeţe. Rezultatele sunt gura cu aspect căzut şi 
incapacitatea de a închide ochiul sau de a încreţi fruntea pe toată 
partea afectată. Sensibilitatea nu este diminuată iar durerea este 
uşoară. Cauza bolii nu este cunoscută deşi, accidental, poate să 
apară la persoane cu zona zoster. Majoritatea cazurilor se recu- 
perează complet în 4-8 săptămâni dar aproximativ 10-20% dintre 
bolnavi rămân paralizaţi parţial sau total. | 

Ochiul de pe partea afectată trebuie protejat până se poate 
închide singur; căldura şi masajul blând al muşchilor de pe partea 
paralizată ajută la menţinerea poziţiei şi tonusului acestora. 

Uneori paralizia lui Bell este confundată cu un atac cerebral 
dar, în cazul atacului, paralizia atinge muşchii de la nivelul inferior 
al feţei şi numai în cazuri rare afectează ochii sau fruntea. 

O formă cu mult mai frecventă şi mai tragică este paralizia care 
se dezvoltă la copii la naştere sau la scurt timp după aceea. Acest 
tip de paralizie se numeşte paralizie cerebrală. l 

Există mai multe cauze ale paraliziei cerebrale care pot acţiona 
înainte, în timpul şi după naştere. În multe cazuri cauza exactă 
nu poate fi determinată niciodată; cu toate acestea, toate au 1n 
comun un anumit grad de lezare a creierului. Uneori leziunile 
sunt minore şi simptomele sunt abia perceptibil; alteori, insă, 
sunt grave şi copilul este obligat să-şi petreacă întreaga viaţă 
într-o stare teribilă de invaliditate. 
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Unele dintre cauzele posibile ale paraliziei cerebrale sunt: o 
naştere dificilă care a provocat lipsa de oxigen sau efectiv lezarea 
creierului; o boală gravă de copilărie, cum ar fi, de exemplu, ence- 
falita, febra mare, pneumonia, meningita sau un traumatism cra- 
nian. Înainte de naştere, lezarea creierului poate fi determinată de 
o boală contractată de mamă la începutul sarcinii, în special rube- 
ola (pojarul german), de o dietă nesănătoasă sau de consumul de 
droguri sau alcool, | i i | 

Simptomele acestei boli cumplite pot să nu fie depistate la 
naştere dar, pe măsură ce copilul creşte, absenţa tonusului muscu- 
lar şi a coordonării mişcărilor devine evidentă. In multe cazuri, di- 
agnosticul nu este pus înainte de împlinirea vârstei de 1-2 ani. 

Manifestările pornesc de la spasme musculare uşoare, abia per- 
ceptibile şi ajung până la forme grave de spasticitate şi slăbiciune. 
Pot apărea sau nu modificări la nivel mental, care nu sunt direct 
legare de gradul de deteriorare musculară. Bolnavul îşi pierde 
echilibrul; merge cu dificultate; mersul este greoi şi nesigur; are 
mişcări ciudate şi sacadate ale muşchilor, în special la braţe şi pi- 
cioare; apar spasme musculare, mai ales, la picioare când încearcă 
să le incrucişeze, cu talpa orientată spre interior; uneori mani- 
festările includ convulsii, tulburări de vorbire şi retardul mental. 

Tratamentul este dificil, de lungă durată, şi necesită o răbdare 
considerabilă. Se concentrează asupra terapiei logopedice, a terapiei 
fizice şi reeducaționale şi a îndrumări profesionale pentru per- 
soane cu nevoi speciale. Pe măsură ce bolnavul înaintează în vârstă 
simptomele nu se agravează; în realitate, mulți dintre cei care suferă 
de paralizie cerebrală pot duce o viaţă aproape normală. 


PANCREASUL (INFLAMAT) 


Cauze: Principala cauză a inflamării pancreasului este con- 
sumul de băuturi alcoolice. O altă cauză destul de frecventă o con- 
stituie pietrele la vezica biliară care determină blocarea ductului 
pancreatic. Hrana denaturată şi combinaţia de alimente care pro- 
duce fermentație în stomac, ca de exemplu fructele şi legumele 
consumate împreună, produsele pe bază de făină albă, trestia de 


zahăr şi orezul nedecorticat, pot constitui factori favorizanţi şi 


CE Scanned with OKEN Scanner 


TERAPIA CU AJUTORUL PLANTELOR MEDICINALE 405 


trebuie eliminaţi din dietă. În momentul în care se inflamează şi 
se întăreşte, pancreasul nu mai produce suficiente enzime pentru 
digerarea normală a hranei în intestine. Inflamarea pancreasului 
poate conduce şi la alte afecţiuni grave, ca de pildă diabetul. 
Simptome: Gaze şi tulburări în intestine şi colon. Durere se- 
veră în partea superioară a abdomenului, uneori iradiind până în 
spate. Mai pot fi prezente stări de greață, vomă, febră şi frisoane. 
Tratament: Se recomandă comprese fierbinţi pe şira spinării, 
stomac, ficat şi pancreas. În cazurile grave, se indică tratamentul 
şi regimul alimentar prescris bolnavilor de diabet. Clismele cu 
ulm roşu sunt foarte bune. Tăiaţi scoarţa ulmului în bucaţi de 
mărimea unui chibrit. Puneţi o mână bună din aceste bucăţi în 4 
litri de apă rece, încălziţi pe aragaz şi lăsaţi să fiarbă la foc mic 10- 


15 minute, amestecând des. Acoperiţi bine şi lăsaţi să stea 30 de 


minute pentru a se putea extrage din scoarță substanţa gelatioasă 
care are efecte curative extraordinare. Se strecoară şi se foloseşte 
la o temperatură moderată. 

Pentru uz intern, se recomandă şi ceaiul preparat în acelaşi fel. 
Faceţi o infuzie dintr-o linguriţă cu vârf de lobelia la o ceaşcă cu 
apă fiartă, lăsaţi să infuzeze o jumătate de oră şi adăugaţi o lingură 
din ceaiul de lobelia la fiecare ceaşcă de ceai de ulm băută. Se bea 
câte o ceaşcă cu o oră înainte de fiecare masă şi una înainte de cul- 
care. Ceaiul de ulm roşu, menţionat mai sus, se poate alterna cu 
ceai preparat din următoarele plante: Apocynum androsaemi- 

folium, verbină, Euonymus atropurpureus, Barosma betulina, 
păpădie, coada şoricelului şi afin. 


ACCIDENTIELE CEREBROVASCULARE 


Cauze: Atacurile cerebrale (accidentele cerebrovasculare) con- 
stituie a treia cauză de deces în Statele Unite şi sunt provocate de o 
irigare slabă a unei porţiuni din creier, de obicei determinată de 
cheagurile care se formează în artere şi blochează circulaţia normală 
a sângelui spre creier sau de spargerea unui vas de sânge din creier. 

Simptome: Corpul poate fi atins în totalitate sau parţial de 

aralizie. În multe cazuri, paralizia afectează o jumătate a corpului 
astfel încât bolnavul este total neajutorat, nu poate vorbi şi nu 
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reacţionează nici atunci când este înţepat cu un ac. Am tratat cu 
succes astfel de cazuri aşa după cum am arătat la începutul cărții. 

Tratament: Tratamentul prezentat în continuare poate fi apli- 
cat cu rezultate bune indiferent de partea sau părțile afectate ale 
corpului. Am reuşit ca pacientul să-şi recapete Într-o singură zi sen- 
sibilitatea părții afectate, prin folosirea compreselor fierbinți şi reci, 
a masajului, linimentelor şi plantelor, la primele semne de atac 
cerebral. Un liniment stimulator, utilizat pe partea afectată, are în- 
totdeauna o influenţă benefică. Linimentul, aşa cum se recomandă 
în Partea a I-a, Capitolul 3, trebuie frecționat bine până intră in 
piele. Adoptaţi tratamentul descris pe baza experiențelor mele în 
Partea I, Capitolul 1, şi folosiţi aceleaşi plante cu cele indicate pen- 
tru paralizia infantilă. Regimul alimentar trebuie să fie detoxificant 
şi hrănitor. Masajul şi exerciţiile fizice, în măsura în care sunt tole- 
rate, sunt, de asemenea, benefice. Când se pun comprese fierbinţi, 
asiguraţi-vă că nu ardeţi pielea deoarece pacientul poate să nu aibă 
nici o reacţie de durere în zona afectată de atacul cerebrovascular. 


PLEUREZIA 


Pleurezia apare în momentul în care se inflamează pleura, un 
înveliş subţire şi delicat care îmbracă plămânii la exterior. Uneori, 
se produce o acumulare de lichid în spaţiul care înconjoară 
plămânii. Pleurezia este provocată de diverse cauze printre care se 
numără tuberculoza, pneumonia şi alte infecţii, cancerul şi 
cheagurile de sânge existente în arterele care merg la plămâni. 
Aceste cheaguri, de obicei, provin din vasele de sânge din regiunea 
picioarelor şi din zona pelviană. Lichidul prezent în spaţiul pleural 
din jurul plămânilor poate fi şi urmarea unui atac cardiac sau a 
unei boli renale, Cancerul provoacă, în mod curent, acumularea 
unul lichid sanguinolent în jurul plămânilor, 

Simptome: Pleurezia, de cele mai multe ori, debutează cu 
febră, frisoane şi o durere acută în Piept care este accentuată 
de respiraţie, 'Tusea este adeseori prezentă. Cantitatea mare 
de lichid provoacă dificultăţi de respiraţie. Durerea de piept 
este agravată de tuse, respiraţie, statul pe partea afectată sau 
apăsare. In pleurezia cronică, simptomele includ durerea 
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uşoară, pulsul accelerat, tusea uscată, scurtă şi întreruptă, res- 
piraţia dificilă şi o stare generală de slăbiciune. 

Tratament: Repausul obligatoriu la pat şi o dietă bogată în 
elemente nutrivite sunt importante, Se recomandă aplicarea de 
comprese fierbinţi atât pe piept cât şi pe spate. Compresele trebuie 
să fie suficient de mari pentru a acoperi zona plămânlor. 
Compresele se ţin o oră sau două, apoi pacientul este lăsat să se 
odihnească, după care procedeul se repetă până când durerea 
cedează. Compresele trebuie schimbate des deoarece frigul şi ră- 
coarea măresc durerea. Compresele fierbinţi ajută la eliminarea 
lichidului din plămâni. irita 

Se recomandă un ceai fierbinte de plante, preparat din părți 
egale de Asclepias tuberosa, coada şoricelului, scoarță de cruşin şi 
odolean. Se infuzează timp de 20 de minute o linguriţă cu vârf 
- din amestec într-o ceaşcă de apă fiartă şi se bea câte o jumătate de 
ceaşcă la 2 ore. Dacă ceaiul nu are un efect laxativ destul de 
puternic, se mai adaugă scoarță de cruşin. În cazul în care durerea 
este violentă şi nu cedează rapid, amestecați părți egale de papucul 
doamnei, gura-lupului şi rădăcină de obligeană. Se lasă să infuzeze 
20 de minute o linguriţă cu vârf la o ceaşcă de apă clocotită şi se 
bea câte o înghiţitură bună la fiecare oră. 

Un tratament specific pentru pleurezie il constituie infuzia 
dintr-o lingură de Asclepias tuberosa, o lingură de coada şoricelului 
şi un vârt de ardei iute la un litru de apă fiartă. Se bea caldă, câte o 
înghiţură mare din oră în oră. Este cunoscut faptul că acest remediu 
a ajutat la vindecarea multor cazuri de pleurezie. Administrată sin- 
gură, fără restricții, Asclepias tuberosa este foarte eficientă. 

Cataplasmele cu ulm roşu sunt, de asemenea, foarte utile. Se 
folosesc 3 linguri cu vârf de ulm măcinat, o lingură de lobelia şi 
o jumătate de linguriţă de ardei iute. (Vezi recomandările pentru 
cataplasme prezentate în Partea a I-a, Capitolul 3.) Dacă sunt 
afectaţi ambii plămâni, cantitatea trebuie majorată astfel încât 
cataplasma să fie suficient de mare pentru a acoperi întreaga 
zona a plămânilor. Cataplasmele se pun pe piept şi pe spate, în 
regiunea plămânilor. În cazul în care nu aveţi la dispoziţie ulm, 
folosiţi seminţe de in sau făină de porumb în combinaţie cu lo- 
belia şi ardei iute. 
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„ Regimul alimentar trebuie să se limiteze la zeamă de ovăz, 
fructe, legume şi cereale. Sunt absolut interzise carnea, laptele sau 
alimentele excitante, de genul condimentelor sau al oricăror bău- 
turi nesănătoase. i 

Dacă intructiunile de mài sus sunt urmate cu stricteţe şi trata- 
mentul este aplicat întocmai, durerea va ceda curând şi orice acu- 
mulare de lichid va fi absorbită, 


REACŢII ALERGICE LA OŢEIARUL OTRĂVIIOR 


Reacțiile alergice la oţetarul otrăvitor (Rhus toxicodendron) şi 
la stejarul otrăvitor (Rhus diversiloba) sunt provocate de sub- 
stanţele toxice eliberate de aceste plante. La persoanele sensibile, 
apare o zonă roşie care poate fi uşor inflamată şi acoperită de băşici 
mici. Zonele cele mai expuse, cum sunt mâinile, braţele şi faţa, 
sunt cel mai frecvent afectate. Măncărimea poate fi foarte intensă. 

Tratament: Plantele menţionate în continuare sunt indicate 
pentru aceste alergii: lobelia, Hydrastis canadensis, smirna, echi- 
nacea, Sanguinaria canadensis şi pecetea lui Solomon. Ceaiul con- 
centrat, preparat din părți egale de scoarță de stejar alb şi apă de var, 
este foarte eficient. Se aplică un bandaj umezit în această soluţie şi 
se schimbă ori de câte ori se usucă. Folosiţi Anuphlogistine (o 
marcă folosită în trecut pentru cataplasme pe bază de glicerină, 
caolin şi substanţe aromatice) rece şi repetaţi aplicaţiile la fiecare 12 
ore. Se aplică un strat cu o grosime de circa 1,25 cm ŞI se acoperă 
pielea sănătoasă din jur pentru a preveni extinderea iritaţiei. Sucul 
obţinut strivind frunzele de aloe vera poate fi, de asemenea, aplicat 
direct pe zona iritată pentru a calma mâncărimea. 


SARCINA 


Primul semn de sarcină este absenţa ciclului menstrual. În mod 
accidental, ciclul poate continua dar numai în cazuri rare, şi, de 
obicei, nu este o menstruaţie normală. Unul dinte primele simp- 
tome este greaţa matinală, La unele femei acest simptom nu se 
manifestă absolut deloc dar la altele este extrem de puternic şi de- 
bilitant. La aproximativ 6 sau 8 săptămâni de sarcină, sânii încep 
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să se mărească, sfârcurile devin proeminente iar areola care le în- 
conjoară se închide la culoare. Mişcările copilului sunt simţite de 
mamă între luna a 4-a şi a 5-a. 

Efectuarea regulată a unor exerciţii fizice care nu suprasolicită 
trebuie continuată pe întreaga perioadă a celor 9 luni pentru a 
menţine musculatura într-o condiţie bună, având în vedere că, în 
esenţă, naşterea este o acţiune strâns legată de activitatea muşchilor. 
Obiceiul marii majorităţi a femeilor de a sta pe scaun sau întinse 
în pat cea mai mare parte a timpului este dăunător atât pentru copil 
cât şi pentru mamă deoarece provoacă slăbirea mușchilor şi dete- 
riorarea stării generale de sănătate. Dacă vrea să aibă un copil fru- 
mos, mama trebuie să facă multe exerciții fizice, cu moderație insă. 
Plimbarea în pas vioi îri aer liber este unul dintre exerciţiile cele mai 
benefice. Atunci când se odihneşte sau doarme, este bine ca femeia 
să stea pe ambele părţi, apoi pe burtă şi după aceea pe spate. 

Am cunoscut multe cazuri în care femeile au fost obligate să facă 
treburile casnice şi să lucreze în grădină până când le sosea sorocul 
şi, cele mai multe dintre ele, au avut o naştere practic fără dureri. 
Trebuie totuşi avut grijă ca efortul depus să nu fie prea extenuant. 

Femeia însărcinată trebuie să renunţe la toate obiceiurile 
nesănătoase şi să întrerupă orice medicaţie inutilă. Ţinând cont că 
în vremurile noastre atât de multe femei beau şi fumează, nu este 
deloc exagerat să subliniem faptul că acest lucru afectează negativ 
copilul din punct de vedere mental, moral şi fizic. Mama trebuie 
să se odihnească mult, să stea în aer liber şi să facă exerciţii fizice 
care să nu o solicite excesiv. O femeie care îşi doreşte un copil 
fericit, sănătos şi normal, trebuie să urmeze o dietă simplă, hrăni- 
toare din care să elimine alimentele excitante. Consumul de carne, 
de orice fel, trebuie strict limitat dacă nu exclus. 

Tulburările renale sunt frecvent întâlnite în cursul sarcinii fiind 
favorizate mult de consumul de carne. Regimul alimentar trebuie 
să fie compus în special din fructe şi legume. Este total greşit să se 
creadă că un copil va fi „însemnat” dacă o anumită poftă a mamei 
nu este satisfăcută. 

O atenţie deosebită trebuie acordată intestinelor care trebuie 
să fie evacuate zilnic. Se poate apela la laxative din plante pentru 
a avea un scaun regulat dar este preferabil să se asigure, acest lucru, 
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pe cât posibil, cu ajutorul dietei. Smochinele, tărâţele de cereale, 
pâinea din cereale integrale, stafidele şi prunele uscate sunt foarte 
utile în acest scop. 

Alăptarea este soluţia cea mai bună pentru o mamă sănătoasă 
care a născut un copil la termen. Prezintă trei avantaje esenţiale: 
nutriţionale, psihologice şi imunologice. Există şi un avantaj de 
ordin financiar şi, în plus, nu se mai pierde timp cu prepararea 
biberonului. Alăptarea este o alimentare igienică şi contaminările 
de orice fel sunt rare. Mai mult, oferă şi un anumit grad de pro- 
tecţie împotriva unei alte sarcini dar, în această perioadă, nu tre- 
buie considerată un mijloc de contracepţie absolut sigur. 

Conţinutul nutritiv al laptelui matern corespunde perfect 
necesităţilor copilului. Acest lapte produce în stomacul copilului 
un mic cheag care poate fi digerat cu uşurinţă. Conţinutul total în 
proteine este mult mai mic comparativ cu laptele de vacă, astfel 
încât rinichii şi ficatul micuţului, nedezvoltaţi complet, trebuie 
să îndepărteze o cantitate mult mai mică de azot. Cantitatea şi 
tipul de proteină din laptele matern sunt ideale pentru dezvoltarea 
copilului şi este foarte puţin probabil să provoace orice gen de 
reacţii alergice. Cantitatea relativ mare de colesterol din laptele 
matern este necesară dezvoltării normale a sistemului nervos şi 
fabricării de hormoni steroizi şi acizi biliari. Laptele matern 
conţine cu puţin mai mulţi carbohidrați decât laptele de vacă. 

Laptele mamei are în componenţă imunoglobine, lactoferină 
şi factorul bifidus care protejează copilul de multe boli cum ar fi 
tetanosul, tusea convulsivă, difteria, zona zoster, salmonella, para- 
lizia infantilă şi alte afecţiuni provocate de bacterii şi viruşi. 

In acelaşi timp, între mamă şi copil se stabileşte o relaţie psihică 
extrem de benefică. Copilul dezvoltă un sentiment de încredere 
şi de apropiere de mamă căreia i se oferă o ocazie excelentă de a 
stabili o relaţie solidă şi tandră cu copilul ei. 

Pentru a profita cât mai mult de laptele matern, acesta trebuie 
să constitue principala sursă de alimentaţie a copilului în primele 
4-6 luni de viaţă, în ciuda faptului că mulți susţin introducerea 
hranei solide încă de la vârsta de 1-2 luni. Alăptarea asigură copilu- | 
lui cea mai bună protecţie împotriva bolilor, având în vedere fap- | 
tul că propriul său sistem de apărare imunologică nu se dezvoltă 
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complet înainte de vârsta de 19 -12 luni. Alăptarea reduce, în egală 
măsură, şi riscul introducerii unor proteine străine care pot deter- 
mina apariţia unor reacţii alergice Îa copil. 

Dacă necesităţile micuţului nu pot fi satisfăcute complet ex- 
clusiv din laptele matern, se pot introduce ca supliment diferite 
formule de lapte praf. Mama trebuie să-şi alăpteze copilul în con- 
tinuare, cât mai mult timp posibil, deoarece acesta profită de orice 
cantitate de lapte uman pe care o primeşte. Laptele proaspăt de 
vacă nu trebuie niciodată introdus înainte de vârsta de 12 luni. 

Dacă regimul alimentar al mamei este satisfăcător din punct de 
vedere al elementelor nutritive, laptele matern va corespunde tu- 
turor necesităților de dezvoltare ale copilului, exceptând vitamina 
D, fierul şi compuşii fluorului. Încă de la naştere, trebuie adminis- 
trat un supliment zilnic de 400 U.I. vitamina D. Această vitamină 
este necesară pentru absorbţia calciului şi fosforului care joacă unul 
dintre rolurile cele mai importante în formarea sistemului osos. 

Pentru a preveni apariţia unei anemii provocate de carenţa de 
fier, copilului trebuie să i se administreze un supliment de fier în- 
cepând de la vârsta de 4-6 luni, deoarece, cam în această perioadă, 
cantitatea de fier depozitată se epuizează. Nu se administrează 
niciodată mai mult de 15 mg de fier pe zi. 

Imbrăcămintea: Viitoarea mamă nu trebuie să poarte lucruri 
prea strâmte deoarece pot face extrem de rău copilului. Rochiile 
trebuie să fie largi şi adaptate anotimpului. Când abdomenul se 
măreşte considerabil, purtarea unei centuri late, care să nu strângă 
şi să susţină muşchii abdominali, este utilă şi confortabilă. Nu tre- 
buie purtată îmbrăcăminte care să strângă sânii. 

Băile: Băile de şezut frecvente vor calma multe din afecțiunile 
locale de care suferă femeile în această perioadă şi trebuie făcute 
cel puţin de 2 sau 3 ori pe săptămână, În cursul ultimelor săp- 
tămâni de sarcină se fac zilnic. Pentru a menţine pielea şi circulaţia 
într-o stare bună, se recomandă băi generale zilnice. 

Starea psihică: Dacă doreşte un copil vesel şi fericit, cu o fire 
optimistă, exact aşa trebuie să fie şi mama în timpul sarcinii. Vi- 
itoarea mamă trebuie să depună eforturi deosebite pentru a evita, 
cât mai mult posibil, orice lucru neplăcut. Accesele de furie, teama 
exacerbată sau citirea unor anumite romane pot avea un efect 


d 


CE Scanned with OKEN Scanner 


a 


412 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


nefast asupra copilului. Mediul în care trăieşte tr RA inel 
mai plăcut şi aici intervine, cu siguranţa, sarcina Sapt ae 
buje să se străduiască cât îi stă în putinţă, Printr sa A1 Sanaos, 1f: 
grijire şi tratamente corespunzatoare, durerea de la naştere poate 
fi aproape complet îndepărtată. in As ant 

Există anumite plante care ajută ca naşterea sa lie mai puţin 
dureroasă şi evită mult din suferinţă. Ceaiul de mentă dulce este 
indicat pentru stările de greață matinale. Ceaiul din frunze de 
zmeur roşu calmează stările de greață şi vomă, ajută naşterea şi 
este eficient pentru stimularea contracţiilor uterine. Dacă acest 
ceai se consumă permanent în timpul sarcinii în locul ceaiului 
obişnuit şi se bea câte o ceaşcă la fiecare oră în timpul naşterii, he- 
moragiile apar foarte rar şi folosirea instrumentelor medicale nu 
este necesară decât în cazuri excepţionale. 

Aralia racemosa este un vechi remediu indian folosit pentru a 
uşura durerile naşterii. Este cunoscut faptul că indiencele năşteau 
fără dureri. 

Am reuşit să opresc o hemoragie foarte abundentă, declanșată 
după naştere, administrând o spălătură fierbinte, la o temperatură 
de circa 49*C, cu ceai preparat din rădăcină de Geranium macu- 
latum şi scoarță de stejar alb. Apa fierbinte coagulează sângele şi 
opreşte sângerarea. În absenţa acestor plante, se poate prepara o 
soluţie din cristale de Geranium maculatum care sunt disponibile 
in aproape orice farmacie. 

„Dietă: Ceaiul, cafeaua, hrana consistentă şi grea, peştele, stridi- 
ile, condimentele de orice fel şi toate alimentele şi băuturile exci- 
tante trebuie în mod obligatoriu evitate de mama care alăptează. 
Carnea trebuie consumată în cantităţi foarte mici sa 
deoarece conţine multe bacterii care produc în intestin 
nocive atat pentru copil cât şi pentru mamă, 

Pentru evitarea constipaţiei se recomandă consumul a cât 
mai multe alimenre bogate în fibre ca de exemplu : salată, 
morcovi, spanac, sfeclă, prune, smochine, mere, caise, pesmet, 
biscuiţi fărâmicioşi din făină de grâu, fulgi de grâu, cereale de 
tăraţe, măsline, struguri şi fructe cu boabe, bine coapte, de 


orice fel. Sucurile de fructe, de orice gen, mai ales sucul de 
portocale, sunt de asemenea excelente. 
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Două dintre cele mai importante reguli pe care mama trebuie 
să le respecte atunci când alăptează sunt să evite constipaţia şi să 
fie în permanenţă calmă. 

Alimente care favorizează lactaţia: Supa de legume bogată în 
potasiu (Partea a VI-a, Capitolul 5) şi piureul de cartofi sunt întări- 
toare şi nutritive la fel ca şi cereale integrale şi, în special, făina şi 
zeama de ovăz. 

Se recomandă să se bea zilnic, în mod regulat, 6-8 pahare cu 
apă. Dacă nu se consumă destulă apă secreția lactată va fi întot- 
deauna insuficientă. Pentru stimularea lactaţiei se recomandă şi 
ceaiul preparat din mărar. 

Pentru diminuarea secreției lactate: Ceaiul de salvie ajută la 
stoparea lactaţiei. Se recomandă să nu se consume mult lichid şi 
să se mănânce hrană uscată. 

În cursul celor 9 luni de sarcină, în fiecare seară, înainte de culcare, 
este foarte util să se maseze minuţios, cu unt de cacao sau un ulei de 
calitate, întreaga zonă a stomacului şi abdomenului. Pielea fund unsă 
şi devenind mai elastică, se va preveni formarea vergeturilor provo- 
cate de întinderea pielii de pe abdomen în timpul sarcinii. 


PROSTATA (INFLAMAREA) 


Cauze: Infecţiile glandei prostatei pot fi determinate de nu- 
meroase organisme, inclusiv de cele care provoacă gonoreea. Infecţi- 
ile localizate în alte părţi ale organismului pot, de asemenea, să ajungă 
la prostată pe calea sângelui. Uneori, prostata se poate inflama pur 
şi simplu prin mărirea glandei sau datorită activităţi sexuale excesive. 
Şoferii de camion şi muncitorii care lucrează cu echipamente grele 
sunt foarte expuşi să dezvolte o inflamare a prostatei. 

Simptome: De obicei, se manifestă prin urinare frecventă, 
micţiune imperioasă, senzaţie de arsură la urinat, dureri în rect, 
puterea slabă a jetului şi dificultate de evacuare completă a vezicii. 
Poate apărea şi febra. 

Tratament: Băile de șezut la o temperatură de circa 40 46*C, 
făcute de 2-4 ori pe zi, sunt foarte eficiente. Întreaga zonă pelviană 
trebuie acoperită de apa fierbinte iar baia trebuie să dureze cel 
puţin 20 de minute. În timpul băii, poate fi necesară aplicarea de 
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comprese reci pe frunte şi pe ceafă. Toate alimentele ŞI băuturile 
excitante, în special toate băuturile alcoolice, sunt GN: a 
Bărbaţii care suferă de această afecțiune tr a sa a sl i leta 
compusă în special din fructe, legume şi cerea ci mu i ii 
reţetele prezentate în acestă carte sunt foarte bune ca, d pi dă, 
laptele de soia, pesmetul, supa de legume cu un conţinut ridicat de 
potasiu, etc. (Vezi Partea a VI-a, Capitolul 2.) , | 

Dacă infecția este acută şi este însoţită de febră, poate fi nece- 
sară administrarea de antibiotice. a i 

În cazul durerilor puternice se recomandă clisma in colon, cât 
de fierbinte se poate suporta, cu ceai de iarba mâţei sau odolean 
care are un efect calmant deosebit. 

Cataplasma de ulm roşu, aplicată sus între picioare, este benefică. 

Se recomandă un ceai făcut din părţi egale de Eupatorium pur- 
pureum şi lipicioasă sau frunze de piersic, folosind o linguriţă la o 
ceaşcă de apă clocotită. Se beau 1-4 ceşti pe zi, mai mult sau mai 
puţin, în funcţie de necesități. Ceaiul preparat în acelaşi mod din 
părți egale de Barosma betulina şi strugurii ursului este, de aseme- 
nea, util; plantele menţionate pot fi utilizate şi sub formă de cap- 
sule, urmând instrucțiunile înscrise pe ambalaj. 

Pentru injectarea recomandată în toate afecțiunile vezicii 
urinare, se folosesc o linguriţă de Hydrastis canadensis, o jumătate 
de linguriţă de smirnă şi o jumătate de linguriţă de acid boric; se 
toarnă deasupra un litru de apă clocotită şi se lasă să infuzeze 30 
de minute. Constituie un remediu medicinal extraordinar pentru 
vindecarea bolilor vezicii urinare atunci când cauza a fost îndepăr- 
tată. Soluţia elimină eficient mucusul toxic sau poate calma infla- 
marea vezicii. Se injectează în vezică cu ajutorul unui cateter steril 
care lasă lichidul să curgă liber. Oricine trebuie să înveţe să 
folosească corect un cateter dar IN STRUCŢIUNILE CORES- 
PUNZATOARE DATE DE O ASISTENTĂ SAU UN 
MEDIC SUNT ABSOLUT NECESARE! 


PROSTATA (MĂRIREA GLANDEI) 


Cauze: Mărirea prostatei este foarte frecventă şi se întâlneşte, 
| de obicei, la bărbaţii care au trecut de vârsta de 50 de ani. Cauza 
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acestei măriri nu este cunoscută cu ptecizie deşi se crede că este 
legată de producţia de hormoni. 


Săgeata indică uretra îngustată 


Pa rari EU 
A Pa en A Sis & 
A ADEN 
... Z 3 | vi 


OO Vezica urinară ®© Colon © Prostata mărită care 
că determină îngustarea uretrei 

Simptome: Primul semn este slăbirea forţei jetului urinar care este 
urmată de o frecvenţă crescută a urinării. Dacă există şi infecţie, apar 
nevoia imperioasă de micţiune şi senzaţia de arsură la urinat. Mai rar, 
pot apărea sânge în urină, febră, urină tulbure, dureri în partea infe- 
rioară a abdomenului şi umflarea acestuia, pierderea poftei de mân- 
care şi stare de slăbiciune. La palpare se constată o masă întărită la 
nivelul suprapubian sau rectal care, la apăsare, devine dureroasă. 

Tratament: În formele uşoare este posibil să nu fie necesar nici 
un tratament. Băile fierbinţi de șezut făcute de 2-4 ori pe zi sunt utile. 
Se recomandă tratamentul prezentat pentru inflamarea prostatei. 

Consumul băuturilor alcoolice trebuie complet eliminat. Pa- 
cientul trebuie să stea în permanenţă la căldură. Dacă simptomele 
nu dispar şi urinarea devine din ce în ce mai dificilă, trebuie con- 
sultat un medic specialist în afecțiunile tractului urinar. 


PIOREEA 


Cauze: Pioreea este o infecţie a gingiilor şi principala ei cauză 
o constituie ingiena dentară dificitară. 'Toxinele din organism, 


CE Scanned with OKEN Scanner 


416 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


determinate de o dietă incorectă şi de o evacuare defectuoasă, 
constituie factori favorizanţi. păi ied: l 

Simptome: Sângerarea şi inflamarea gingiilor. In cazurile 
grave, gingiile se retrag şi dinții devin mobili. i | 

Tratament: Este necesar să se modifice dieta adoptând ali- 
mente cu reacţie alcalină. Pentru o perioadă, se recomandă res- 
pectarea unui regim alimentar bazat pe fructe care este 
întotdeauna indicat pentru neutralizarea acidității din organism. 
Se folosesc o linguriţă de Hydrastis canadensis şi o linguriţă de 
smirnă care se lasă să infuzeze într-o jumătate de litru de apă clo- 
cotită. Se clăteşte gura cu această soluţie şi se face gargară fără res- 
tricţii. Gingiile se freacă energic, cu aceeaşi soluţie, de 3-4 ori pe 
zi. Bolnavii vor fi încântați să constate că această metodă, singură, 
poate vindeca pioreea. 

Linimentul pe bază de plante (Vezi Partea a I-a, Capitolul 3) 
este şi el foarte eficient. Se aplică pe gingii cu ajutorul unui 
pămătuf mic sau se clăteşte gura cu el. Hydrastis canadensis şi 
smirna se pot folosi în loc de ceai, sub formă de pudră aplicată pe 
periuţa de dinţi. Dacă boala este prea avansată şi există riscul 
pierderii dinţilor, trebuie să se apeleze la ajutorul unui dentist. 


- REUMATISMUL ŞI ARTRITA 
Vezi şi LUMBAGO 


„Există mai multe tipuri de artrită. Osteoartrita este tipul cel 
răspândit care se întâlneşte, adeseori, la pacienţii mai în vârstă. 
Cauza bolii este uzarea şi roaderea articulaţiilor pe parcursul unei 
perioade lungi de timp. Uneori, poate să apară la nivelul articu- 
laţiei după un traumatism. Avtrita reumatoidă, care poate fi o 
boală foarte invalidantă, se întâlneşte mai ales la femeile tinere şi 
de varstă mijlocie. Artrita gutoasă este mai frecventă la bărbaţii de 
vârstă mijlocie şi foarte rar se manifestă la femei. Cauza exactă a 
celor mai multe forme de artrită nu este cunoscută; cu toate aces- 
tea, obiceiurile alimentare greşite care saturează organismul cu 
acid uric şi alte substanţe toxice se pare că joacă un anumit rol în 
apariţia unor tipuri de artrită, în special al artritei gutoase. Ex- 
punerea la frig şi umezeală poate accentua durerile şi suferinţa. 
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Simptome: Articulațiile devin rigide şi dureroase. Uneori, se 
pot mări şi deforma foarte mult. Pielea de deasupra articulaţiilor 
poate fi foarte fierbinte şi sensibilă la atingere sau orice fel de miş- 
care. Destul de des, articulațiile devin atât de rigide încât nu mai 
pot fi puse în mişcare. În unele forme de artrită, durerea este in- 
termitentă, în timp ce în altele este aproape permanentă. Muşchii 
se micşorează şi se atrofiază. În unele cazuri, sunt afectate articu- 
Jaţiile cele mai îndepărtate de trunchi, de exemplu încheieturile 
mâinilor şi mâinile; alteori, cel mai grav afectate sunt articulațiile 
şirei spinării şi articulațiile mai mari. 

Tratament: Orice fel de aliment nesănătos, devitaminizat, tre- 
buie absolut evitat: ceaiul, cafeaua, băuturile alcoolice, produsele 
din făină albă, produsele derivate din trestie de zahăr, biscusţii 
preparaţi cu praf de copt, cartofii prăjiţi, carnea, în special carnea 
de porc, şi baconul. Când hrana este compusă din alimente de 
genul celor amintite, celulele sângelui nu sunt apte să elibereze 
organismul de impurități. Vezi alimente detoxificante şi nutritive 
în Partea a V-a, Capitolul 11. Orice aliment trebuie consumat cât 
mai uscat posibil şi trebuie bine mestecat astfel încât să se amestece 
perfect cu saliva pentru a ajuta digestia. Aceasta va ajuta la al- 
calinizarea reacției din organism la fel de mult ca oricare altă 
metodă. Se pot obţine rezultate minunate urmând o dietă prelun- 
gită cu fructe. După un regim alimentar pe bază de fructe, ţinut 
2-3 săptămâni, se pot consuma supă de legume bogată în potasiu, 
pâine prăjită şi piure de cartofi (reţetele sunt prezentate în Partea 
a VI-a). Se poate bea ceai din ulm roşu: este foarte hrănitor, deto- 
xificant şi tonic. După regimul cu fructe, la început, hrana solidă 
trebuie consumată mai rar. 

Se recomandă o baie de aburi în fiecare zi şi 2-3 ceşti de ceai de 
Asclepias tuberosa. Se pune o linguriţă de Asclepias tuberosa la o 
ceaşcă de apă clocotită şi se lasă să infuzeze 20 de minute. Se bea 
în timp ce se stă în cadă. Un masaj energic, după baie, este foarte 
bun. În cazul în care articulațiile sunt inflamare, nu se masează 
părțile afectate. 

A mestecaţi părţi egale din următoarele plante: Cimicifuga race- 
mosa, rădăcină de ghinţură galbenă, angelică, Cocculus palmatus, 
gura-lupului, odolean, rută şi scoarță de cruşin. Puneţi o linguriţă 
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la o ceaşcă de apă clocotită; infuzaţi şi beți 3 sau mai multe Ceşt pe 
zi, în funcţie de caz. De fiecare dată se bea câte o jumătate de ceaşcă. 

O cataplasmă excelentă pentru articulațiile inflamate se poate 
prepara astfel: 2 linguri de lumânărică, 3 linguri de scoarță de ulm 
roşu, mărunţită, 1 lingură de lobelia şi o linguriţă mică de ardei 
iute; se amestecă bine, apoi se pune suficientă apă fiartă pentru a 
obţine o pastă legată. Intindeţi pe un tifon un strat de pastă cu o 
grosime de circa 0,6 cm. Acoperiţi articulațiile Cu această cata- 
plasmă care va avea un efect calmant extraordinar, 

O altă metodă excelentă pentru calmarea durerilor: amestecați 
părţi egale de ulei de sovârv şi ulei de lobelia, apoi adăugaţi câteva 
picături de ulei sau extract de ardei iute. Se poate aplica în această 
concentraţie sau amestecat cu ulei de nucă de cocos. Se poate face 
un masaj energic cu acest preparat atâta timp cât articulațiile nu 
sunt inflamate. 

Plantele menţionate în continuare au, de asemenea, efecte 
benefice în cazurile de reumatism şi artrită: rădăcina de Apocynum 
androsaemifolium, scoarţa de cruşin, brusturele, fructele de 
palmier pitic, Cimicifuga racemosa, Gaultheria procumbens, ştevia 
creaţă, dafinul american, gura-lupului şi Polymnia uvedalia. Con- 
sultaţi descrierile şi alegeți-le pe cele care se potrivesc cel mai bine 
cazului Dvs. Folosiţi o singură plantă sau în combinații. 


RAHITISMUL 


„Cauze; Copiii nu ar suferi de rahitism dacă ar fi hrăniţi corect 
ŞI ar îi expuși la lumina soarelui atât cât trebuie. Utilizarea hranei 
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şi poate fi destul de moale. În general, muşchii slăbesc Şi, din 
această cauză, apare constipaţia. Oasele şirei spinării, precum şi 
extremităţile, au tendinţa de a se îndoi şi se deformează generând 
picioarele în x sau în paranteze. Bolnavul poate manifesta, în 
cursul nopţii, stări de irascibilitate şi agitaţie. Pot fi afectaţi şi plămânii 
iar uneori se poate constata chiar şi mărirea în volum a inimii. 

Tratament: Tratamentul pentru rahitism se bazează în general 
pe furnizarea cantităţii necesare de vitamina D care se poate lua di- 
rect din uleiul de ficat de cod. Copiii care suferă de rahitism trebuie 
să stea mult timp în aer liber şi să fie expuşi la soare. Băile calde 
frecvente, cu frecţionări pentru stimularea circulaţiei, pot fi utile. 

Regimul alimentar prezintă o importanţă deosebită. Dieta re- 
comandată în secţiunea „Sarcina” este foarte bună. Dacă se con- 
sumă lapte de vacă, suplimentul de vitamina D este dea asigurat. 
Pentru copiii mai mari, dieta trebuie să cuprindă toate legumele 
proaspete, preparate simplu, fructe de orice fel, piure de cartofi, 
brânză de vaci din soia şi supă de legume bogată în potasiu. Cel 
mai bine este ca la aceeaşi masă copilul să nu combine fructele cu 
legumele; nu este recomandat nici să consume lichide în timpul 
meselor deoarece se stânjeneşte digestia. 

Faceţi o infuzie dintr-o linguriţă cu vârf de gura-lupului într-o 
ceaşcă de apă fiartă; strecuraţi şi daţi-i copilului să bea o lingură de 
6-7 ori pe zi. Ceaiul din iarba mâţei este de asemenea excelent pen- 
tru toate afecțiunile copiilor şi poate fi băut fără restricţii. Poate 
fi îndulcit cu puţină miere sau zahăr din malţ. 

Datorită tendinței de constipaţie, intestinele trebuie bine eva- 
cuate. În acest scop, se pot face clisme cu apă caldă, obişnuită, sau 
cu ceai de iarba mâţei. Pentru uz intern, se recomandă şi ceaiul de 
sena care este foarte bun. Dacă este posibil, constipaţia trebuie 
evitată prin consumul de fructe şi legume proaspete astfel încât 
clismele să nu mai fie necesare. Între mese, se poate bea, din abun- 
denţă, orice fel de suc de fructe. 


MICOZELE (TINEA) 


Există multe tipuri de micoze care, fiecare, este provocat de un 
anumit grup de fungi. Micozele pot să apară în diferite părți ale 
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corpului dar, cel mai frecvent, afectează scalpul, trunchiul, zona in- 
ghinală, picioarele, degetele de la mâini şi de la picioare. Când fungii 
atacă scalpul, părul cade lăsând în urmă o leziune mică, rotundă şi 
solzoasă. Când apare într-o altă parte a corpului, se prezintă sub 
forma unei pete rotunde, pale, înconjurată de o zonă de roşeaţă, 


care este uşor mai ridicată şi poate conţine băşici mici. Orice formă 


de micoză este foarte contagioasă şi, de aceea, trebuie luate toate 
precauţiile pentru ca boala să nu fie transmisă şi altor persoane. 

Tratament: Micozele localizate pe scalp pot fi foarte dificil de 
tratat. Părul trebuie spălat cu un săpun de calitate sau unul pe bază 
de gudron. In fiecare dimineaţă şi seară, petele trebuie punctate cu 
o soluţie preparată astfel: o linguriţă de Hydrastis canadensis şi o 
jumătate de linguriţă de smirnă, infuzate într-o jumătate de litru 
de apă clocotită. Aplicațiile zilnice ale unor pansamente umede cu 
acid boric sunt utile. - 

Pentru uz intern, se recomandă ca adulţilor să li se administreze 
o linguriţă rasă de Hydrastis canadensis într-o ceaşcă de apă, de 2 ori 
pe zi; pentru copii, concentraţia trebuie să fie mai mică, în funcţie 
de vârstă. Rezultate bune se obţin şi cu hamei, Eupatorium perfo- 
liatum şi pătlagină, administrate oral. Pentru aplicaţii externe, 
ceaiul concentrat de Sanguinaria canadensis este excelent. Unguen- 
tul Whitfield, disponibil în aproape toate farmaciile, se poate folosi 
în cazul mâncărimilor intense. Pentru micozele care afectează cor- 
pul, există în toate farmaciile unguente care distrug fungi. 


PROBLEMELE SINUSULUI 


Cauze: Sinusurile sunt cavitățile umplute cu aer, îngropate în 
oasele feţei şi craniului. Sinusurile sunt căptuşite de o membrană 
mucoasă şi comunică prin nişte canale mici cu cavitatea nazală. 
Acestea se pot infecta ori de câte ori apar infecţii la nivelul nasului 
şi gâtului, aşa cum se întâmplă în cazul răcelilor obişnuite, al 
gripei, etc, Infectarea lor poate fi determinată şi de blocarea, de 
către infecţie, a canalelor de scurgere a secreţiilor normale. Per- 
soanele care fac mult înot, scufundări, scufundări cu tub de respi- 
rat sub apă sau scuba diving sunt predispuse la afecțiuni ale 
sinusurilor. Toate obiceiurile nesănătoase, cum sunt un regim 
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alimentar incorect, lipsa activităţii fizice, nerespectarea regulilor 
de igienă, lipsa aerului curat sau un consum insuficient de lichide, 
pot prelungi durata bolilor care afectează sinusurile. 


Simptome: Dureri, unori foarte puternice, la nivelul si 
nusurilor, al ochilor, secreţii din nas sau din nas în gât, stare sub- 
febrilă, dureri de cap, ochi şi nas care curg. Simptomele pot fi 
foarte asemănătoare cu cele întâlnite în febra fânului care, însă, 
este provocată, de obicei, de o stare alergică. În realitate, cele două 
boli, în mod frecvent, se manifestă simultan. 

Tratament: Înlăturarea cauzelor. Reglarea intestinelor astfel 
incât să existe 1-3 scaune pe zi. Curăţirea perfectă a colonului cu 
ajutorul unei clisme în colon. Este posibil să fie necesară o clismă 
zilnică în colon, timp de câteva săptămâni, pentru a ajuta Orga-nis- 
mul să elimine mucusul şi substanţele toxice. 

Timp de 45 zile, trebuie ţinut un regim pe bază de fructe, con- 
sumând cât se poate de mult sucuri de portocale, grep, lămâie, 
ananas şi struguri (toate neîndulcite). Sucurile nu trebuie 
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amestecate; se bea câte unul singur şi se alternează. Apoi se poate 
trece la o dietă pe bază de legume, consumând tot felul de zarza- 
vaturi, varză roşie şi vinete care sunt foarte bune deoarece sunt bo- 
gate în potasiu; se poate mânca orice fel de legumă. Se consumă 
în continuare sucuri de fructe dar se beau între mese. 

Uneori aplicaţiile reci în zona sinusurilor calmează foarte mult; 
alteori alternarea aplicaţiilor fierbinţi cu cele reci este eficientă. 
Folosiţi-le pe cele care vă calmează cel mai bine. Trebuie să aveţi 
la îndemână vase cu apă rece şi fierbinte. Spălaţi toată faţa cu apă, 
cât de fierbinte suportaţi, apoi aplicaţi pentru scurt timp apă rece. 

Aplicarea linimentului din plante (reţeta din Partea a I-a, Capi- 
tolul 3) cu care se frecţionează energic zona sinusurilor, de cele mai 
multe ori, care un efect calmant. Se poate şi inhala. Dar singurul 
tratament valabil constă în curăţarea perfectă a organismului de 
toate toxinele; numai atunci vor dispare problemele sinusurilor. 

Pentru curăţarea şi vindecarea nasului, faceţi un ceai de Myrica 


- cerijera sau Flydrastis canadensis. Puneţi o linguriţă la o ceaşcă de 


apă iartă; lăsaţi să fiarbă la foc mic 30 de minute; strecuraţi când 
se răceşte sau este doar călduţ; trageţi pe nas, cu fiecare nară sepa- 
rat; ceaiul va curăța şi vindeca în acelaşi timp. 


BOLILE DE PIELE 


Multe dintre afecțiunile dermatologice sunt provocate de sån- 
gele impur sau de infecţii. În cazul furunculelor, carbunculilor, 
coşurilor, bubelor sau oricărui gen de infecţie a pielii, o dietă pre- 
lungită pe bază de fructe este foarte utilă. Nu mai consumaţi nici 
un fel de carne şi nu mâncaţi între mese. Nu consumaţi zahăr din 
trestie de zahăr, făină albă sau derivatele acesteia. Faceţi multe 
exerciţii fizice în aer liber, Mâncaţi multe fructe şi legume 
proaspete precum şi cereale bine fierte. 

Frecţionările energice cu prosopul rece sunt foarte bune 
deoarece stimulează circulaţia. 

Facţi un ceai concentrat din inflorescenţă de trifoi roşu, punând 
3 sau 4 linguri de plantă mărunţită la un litru de apă. Acoperiţi şi 
lăsaţi să infuzeze 30 de minute. În loc de apă, beţi fără restricţii din 
acest ceai. Ceaiul de rocoină se poate folosi în acelaşi fel, gustul său 
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fiind asemănător cu cel al spanacului şi deloc neplăcut. Dacă se 
urmează acest tratament, utilizând oricare din plante aşa cum am 
recomandat, starea pielii se va ameliora considerabil. 

Următoarele plante au, de asemenea, efecte benefice în cazul 
afecţiunilor dermatologice: rădăcina de brusture, rădăcina de şte- 
vie creaţă, isopul, Sanicula marilandica, toporaşii, Hydrastis 
canadensis, pătlagina, echinacea, fagul, lăsniciorul, scoarța de 
cruşin, socul, Sanguinaria canadensis, păpădia, dafinul american, 
Smilax officinalis şi Aralia racemosa. Se poate folosi o singură 
plantă sau 2 ori mai multe, în părţi egale. Se beau 4 cești pe zi, cu 
o oră înainte de fiecare masă şi o ceaşcă înainte de culcare. 

Un remediu extern extrem de eficient îl constituie ceaiul apli- 
cat, de mai multe ori pe zi, pe zonele afectate şi preparat 
amestecând în părţi egale Hydrastis canadensis, echinacea, rădăcină 
de ştevie creaţă, rădăcină de brusture şi scoarță de hamamelis. Se 
pune o lingură cu vârf din amestec la o jumătate de litru de apă 
clocotită; se lasă să infuzeze o jumătate de oră; se toarnă cu atenţie 
lichidul sau se strecoară şi se adaugă o lingură rasă de acid boric 
(care va împiedica lichidul să se acrească). 

Citricele sunt deosebit de bune în toate afecțiunile pielii. 


VĂRSATUL 


Vărsatul este o boală foarte contagioasă provocată de un virus. 
Atunci când se vindecă, leziunile tind să lase semne permanente 
pe piele. Bolnavul este contagios din momentul în care apar 
primele simptome şi până când pustulele se vindecă total. În 
Statele Unite, vărsatul nu mai este boala răspândită şi temută de 
odinioară. De fapt, în 1977, graţie cooperării şi vaccinării la scară 
mondială, Organizaţia Mondială a Sănătăţii a declarat oficial eradi- 
carea vărsatului, această maladie care în trecut era considerată 
drept una dintre cele mai de temut boli răspândite în lume. 
„Simptome: După expunerea la sursa de boală, simptomele apar 
in general la circa 10-12 zile şi constau în febră, dureri de cap, stare 
de slăbiciune, vărsături şi constipaţie. În câteva zile, încep să apară 
pustulele, de obicei, pe faţă şi la încheieturi. Mai târziu apar pe tot 
corpul, cele mai multe fiind localizate pe braţe, picioare şi faţă, ŞI 
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apoi pe spate, piept sau abdomen. Pustulele se vindecă treptat 
într-o perioadă de 4-6 săptămâni iar când crusta cade, de cele mai 
multe ori, în urma ei rămâne o cicatrice, Vărsatul are o rată de mor- 
talitate destul de ridicată, în special în rândul copiilor de vârste mici. 

Tratament: Datorită contagiozităţii crescute a vărsatului, pa- 
cientul trebuie izolat iar toate persoanele şi obiectele care au venit 
în contact cu bolnavul trebuie dezinfectate. Izolarea trebuie să 
dureze până în momentul în care toate pustulele s-au vindecat şi 
toate crustele au căzut. l | SE 

În privinţa pacientului, trebuie respectate regulile de igienă iar 
în cameră trebuie micşorată lumina. O buna aerisire şi o tempera- 
tură care să nu depăşească 21°C sunt cele mai indicate. În cursul 
perioadei de febră, bolnavul trebuie să bea multă limonadă neîn- 
dulcită. Dacă pielea este fierbinte şi uscată, luaţi părţi egale de As- 
clepias tuberosa şi ghimbir, lăsaţi să infuzeze, timp de 20 de minute, 
o linguriţă la o ceaşcă de apă clocotită şi daţi-i pacientului să bea 
câte o ceaşcă la fiecare oră sau până când începe să transpire abun- 
dent. Părţi egale de coada şoricelului şi odolean, administrate în 
acelaşi mod, vor avea un efect similar. Salvia roşie, sub formă de 
ceai sau de pudră în capsule, este, de asemenea, foarte bună. 

În cazul mâncărimilor intense ale pielii, spălaţi cu 1în ceai făcut 
din rădăcină de brusture, de Hydratis canadensis sau de de ştevie 
creaţă. In momentul în care pustulele sunt avansate şi încep să se 
rupă, pielea se poate menţine curată cu ajutorul compreselor cu 
acid boric. Pentru a nu rămâne cicatrici permanente, un remediu 
util îl constituie spălarea pustulelor cu ceai de Hydrastis canadensis. 
Curaţarea cu peroxid de hidrogen este, de asemenea, folositoare. 

Dieta trebuie să fie foarte uşoară. Laptele de soia, zeama de 
făină de ovăz sau zeama de tărâţe şi orz sunt foarte indicate. Supa 
de legume bogată în potasiu este foarte hrănitoare. Sucurile de 
fructe sunt excelente. 

Când a existat expunerea la sursa de boală sau cel mai mic peri- 
col de a contracta vărsatul, se recomandă curățarea organismului 
cu ajutorul clismelor în colon. Este indicat orice laxativ din plante 
prezentat în carte sau orice alt laxativ bun din plante; ţineţi câteva 
zile o dietă pe bază de fructe; treceţi apoi la supă de legume sau 
piure de legume (făcut din legume cu frunze, combinate cu coji 
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groase de cartof, la care se adaugă puţină făină de ovăz sau orez 
brun natural; după fierbere, strecuraţi şi se poate mânca). 

Băile fierbinţi, făcute înaintea de a contracta vărsatul sau după 
aceea, vor activa pielea şi vor scurta durata bolii. 


INFLAMAREA OCHILOR 


Cauze: Tulburările oculare pot fi cauzate de o dietă deficitară. 
Consumul alimentelor şi băuturilor nesănătoase, de genul cearu- 
lui, cafelei, condimentelor, alcoolului, precum şi fumatul, slăbesc 
nervii şi împiedică circulaţia normală a sângelui spre ochi. 

Alimentele şi băuturile nesănătoase provoacă intoxicarea sân- 
gelui iar când, prin circulaţie, la ochi ajunge un sânge impur, aceş- 
tia au de suferit. Cel mai important lucru este să se consume 0 
hrană care să asigure circulaţia unui sânge curat. Inflamarea 
ochilor, indiferent de cauză, se tratează cu succes urmând trata- 
mentul prezentat în continuare. | 

Tratament: În cazul afecţiunilor oculare este necesar să se 
corecteze regimul aimentar şi să se elimine toate alimentele şi bău- 
turile nocive. Se recomandă mult somn în camere bine aerisite. 

Organismul trebuie bine detoxificat cu ajutorul plantelor care 
curăță sângele, ca, de exemplu, echinacea, al fructelor şi sucului de 
fructe, precum şi al legumelor care purifică, de pildă castraveți, 
morcovii, telina şi legumele cu frunze. 

Se recomandă să se bea în fiecare dimineaţă, cu o oră înainte de 
micul dejun, sucul de la o lămâie într-o ceaşcă cu apă fierbinte. 
Faceţi o infuzie dintr-o linguriţă de frunze de zmeur roşu şi o lin- 
guriţă de frunze de hamamelis într-o ceaşcă de apă clocotită şi stre- 
curaţi printr-un tifon, Dacă folosiţi plante sub formă de pudră, 
puneţi o jumătate de linguriţă la o ceaşcă de apă. Înmuiaţi bine în 
acest ceai o bucată de tifon care să nu fie aspră şi aplicaţi-o ca un 
pansament umed pe ochi sau, cu acelaşi ceai, spălați des ochiul 
folosind un păhărel special. Pentru uz intern, ceaiul de fenicul este 
excelent deoarece acţionează ca tonic pentru ochi. Dacă se 
foloseşte păhărelul pentru ochi, diluaţi o treime cu apă. l 

Cataplasmele cu ulm roşu sau cărbune vegetal, aplicate reci pe 
ochi, calmează inflamaţia. 
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Un remediu excelent pentru spălarea zilnică a ochilor precum 
şi în situaţii dificile se prepară astfel: se dizolvă într-o jumătate de 
litru de apă fiartă o linguriţă de Hydrastis canadensis şi o linguriţă 
rasă de acid boric; se agită bine şi se lasă să se depună. Se poate 
strecura lichidul sau se foloseşte ca atare. 

Aplicațiile fierbinţi şi reci pe ochi, folosind un prosop de faţă 
gros, calmează mâncărimea şi inflamaţia. Gelul din aloe vera apli- 
cat pe pleoape atenuează senzațiile de mâncărime şi arsură. 


INFLAMAREA CAVITĂŢII BUCALE 


La sugari şi copiii mici, când se constată o roşeaţă şi o inflamare 
a gurii, se recomandă ştergerea cu o soluţie preparată după cum 
urmează: o linguriţă de Hydrastis canadensis şi o jumătate de lin- 
guriţă de smirnă pudră se infuzează într-o jumătate de litru de apă 
clocotită, adăugând o lingură de acid boric. Când sedimentul s-a 
depus, se strecoară lichidul limpede. La adulţi, se foloseşte ca apă 
de gură şi pentru gargară, de câteva ori pe zi, ţinând în gură soluţia 
câteva minute. 

Ceaiul din scoarță de stejar alb, rădăcină de Geranium macu- 
latum şi frunze de zmeur roşu, folosit pentru gargară şi ca apă de 
gură, are, de asemenea, efecte benefice. 


MENINGITA SPINALĂ 


Simptome: Febra mare, voma, durerile de cap, prostraţia, 
durerile de spate, de picioare şi în ceafă, convulsiile, sunt cele mai 
frecvente simptome ale bolii. Stările de ameţeală, iritabilitate, 
vărsăturile, pierderea poftei de mâncare, constipaţia, diareea şi 
uneori mâncărimea pot fi, de asemenea, prezente. Boala apare, de 
obicei, la copii sub vârsta de 10 ani. Orice mişcare a pacientului 
provoacă durere şi, de multe ori, bolnavul stă într-o poziţie rigidă 
cu capul şi gătul aplecate spre spate. 

Tratamentul: Cu cât tratamentul se începe mai rapid, într-o 
fază incipientă a bolii, cu atât rezultatele sunt mai bune. Boala 
este mult mai gravă şi mortalitatea este mai crescută în rândul 
copiilor cu vârste mai mici de un an. Cu cât copilul este mai mare, 
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cu atât sunt mai puţine complicațiile care pot include paralizia şi 
afectarea, în diferite grade, a creierului. Apariţia antibioticelor a 
făcut ca rata mortalităţii să scadă semnificativ. 

Îngrijirea medicală competentă este esenţială. Pacientul trebuie 
să stea liniştit în pat. Nu trebuie permis accesul nici unul vizitator 
şi, deşi în încăpere trebuie să se facă într-un fel mai întuneric, ca- 
mera trebuie să fie în permanenţă bine aerisită. Se recomandă 
comprese pe şira spinării şi abdomen deoarece ajută la stimularea 
circulației. Masajul temeinic are, de asemenea, efecte benefice. 

Intestinele trebuie bine evacuate folosind, dacă este necesar, 
laxativele din plante. 

Oricare din plantele enumerate în continuare este utilă. Faceţi 
un amestec din 2 sau 3 plante folosind: gura-lupului, iarba mâţei, 
Caulophyllum  thalictroides, Cimicifuga racemosa, Hydrastis 
canadensis, scoarță de Zanthoxylum americanum, Eupatorium pur- 
pureum. Se pune o linguriţă din amestec la o ceaşcă de apă clo- 
cotită. Se beau cel puţin 4 cești pe zi, o ceaşcă cu o oră înainte de 
fiecare masă şi una înainte de culcare. | 

Regimul alimentar trebuie să fie neiritant şi uşor. La început, 
se recomandă o dietă pe bază de fructe. Zemurile de tărâţe, de 
făină de ovăz şi de orz sunt excelente. Se poate consuma la dis- 
creție supa de legume, urmând instrucțiunile date în Partea a VE 
a, Capitolul 6. Este foarte hrănitoare, alcalină şi detoxificantă. 


INFLAMAREA SPLINEI 


Cauze: Inflamarea sau mărirea splinei poate fi asociată cu 
mărirea ficatului sau a altor organe. 

Se poate întâlni în formele grave ale bolilor de sânge, în cancer, 
unele boli infecțioase, în malarie şi alte diverse afecţiuni. 

Simptome: De obicei, se manifestă prin dureri de diferite in- 
tensități în partea stângă sub coaste. Durerea se poate extinde în 
sus până la umăr, Pot să apară frisoane urmate de febră. Pielea 
poate deveni fierbinte şi uscată. Constipaţia poate fi prezentă. În 
unele cazuri, urina este redusă ca volum şi foarte închisă la cu- 
loare. Bolnavului îi este foarte sete. 

Tratament: 'Trebuie asigurat un regim alimentar foarte uşor. 
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Pentru câteva zile, o dietă compusă exclusiv din fructe este exce- 
lentă. Compresele fierbinţi, aplicate în partea stângă, în zona 
splinei, urmate de scurte aplicaţii reci, reduc mult din inflamare şi 
durere. Tratamentul trebuie repetat zilnic, de 2 sau 3 ori, până se 
calmează durerea, după care se aplică numai o singură dată pe zi. 

Zona splinei se frecţionează bine cu linimentul din plante (vezi 
Partea a I-a, Capitolul 3), până întră în piele. Efectul calmant este 
extraordinar. Se folosesc, în acelaşi mod, plantele recomandate an- 
terior la punctul Pancreasul inflamat. Acest tratament se aplică atât 
pentru stadiul acut cât şi pentru faza cronică a bolii. Dacă splina se 
măreşte În continuare, trebuie consultat medicul de familie. 

Intestinele trebuie să fie bine evacuate cu ajutorul laxativelor 
din plante sau al clismei cu ceai de ulm roşu. 


ENTORSE ŞI LUXAŢII 
LA NIVELUL ARTICULAŢIILOR ŞI LIGAMENTELOR 


Entorsele sunt localizate în general la glezne, încheietura 
mâinii, degete, genunchi, etc. 

Cauze: Cauza este de obicei o leziune provocată de o mişcare 
bruscă sau neaşteptată, de călcatul în gol când se coboară o scară, 
de un pas greşit, o căzătură etc. Când ligamentele se rup durere 
este foarte violentă şi zona din jurul articulației se tumefiază. 

Tratament: Dacă entorsa este foarte gravă, consultaţi cât mai 
rapid posibil un medic pentru a preveni o posibilă deformare per- 
manentă a articulației. 

Dacă leziunea este localizată la nivelul mâinii, încheieturii, co- 
tului sau gleznei, introduceţi partea afectată în apă foarte fierbinte. 
La câteva munute, scoateţi partea lezată din apa fierbinte şi intro- 
duceţi-o în apă cu gheaţă, timp de un minut, apoi reveniţi la apa 
fierbinte. Manevra trebuie repetată timp de o oră sau chiar mai 
mult. Am aplicat acest procedeu, cu rezultate bune, timp de 2 ore 
in Şir, şi apoi, de 2 sau 3 ori pe zi. După aceea, partea afectată se 
masează blând 15-20 de minute. Dacă entorsa este localizată la 
gleznă sau laba piciorului, se masează toată laba şi piciorul până 
peste genunchi. Dacă traumatismul este localizat la mână, se 
masează toată mâna şi braţul până deasupra-corekais În cazul a... - 
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care apa fierbinte accentuează durerea, folosiţi numai apă foarte 
rece sau o pungă cu gheaţă, timp de 24-48 de ore, şi apoi reluațı 
procedeul, alternând apa fierbinte cu apa rece. 

Partea afectată nu trebuie mişcată. Dacă ligamentele au suferit 
o ruptură severă, un bandaj (faşă elastică) destul de strâns poate 
ajuta la diminuarea durerii, asigurând şi stabilitatea articulației. 
Dacă acest tratament se repetă timp de câteva zile, rezultatele vor 
fi dintre cele mai satisfăcătoare. Zona afectată trebuie masată blând 
cel puţin de 2 ori pe zi. În cazul în care tumefierea şi febra se in- 
stalează înainte de a putea începe tratamentul, folosiţi compresele 
fierbinți urmate de scurte aplicații reci. De obicei, în total, se aplică 
3 comprese. 'Tumefierea şi inflamarea vor fi reduse. Aplicaţi în 
continuare tratamentul alternativ cu apă rece şi fierbinte descris 
mai sus şi inflamarea şi tumefierea vor ceda curând. După dispa- 
riţia acestora, se poate masa direct partea afectată, deşi, la început, 
probabil că masajul nu se poate face decât în zona din jur. 

Dacă entorsa sau luxaţia este localizată la nivelul spatelui sau 
umărului, la început trebuie aplicate comprese fierbinţi în zonă, 
apoi se fac scurte aplicaţii cu comprese reci şi, la sfârşit, se masează. 

Preparaţi un ceai de plante folosind părţi egale de ghinţură gal- 
benă, gura-lupului, odolean, scoarță de cruşin şi un vârf de ardei 
iute. Amestecaţi bine plantele şi puneţi o linguriţă cu vârf la o 
ceaşcă de apă clocotită. Se bea câte o lingură la fiecare oră sau mai 
mul dacă este nevoie. 

Folosind linimentul din plante prezentat în Partea a I-a, Capi- 
tolul 3, în numai o zi, inflamaţia provocată de o entorsă urâtă 
cedează aproape complet. Fiecare ar trebui să-şi prepare acest lini- 
ment şi să îl păstreze la îndemână. Linimentul se poate aplica fără 
restricţii, masând blând, înainte ca inflamaţia să se instaleze. Pro- 
cedeul trebuie aplicat în reprize de 15-20 de minute şi se repetă de 
34 ori pe zi. Linimentul este indicat şi pentru inflamaţule provocate 
de echimoze şi contuzii. O contuzie gravă, în orice parte a corpului, 
sau o durere de spate se tratează la fel ca o entorsă sau o ruptură de 
ligament. Se recomandă comprese fierbinţi şi scurte aplicaţii reci, 
după care se foloseşte linimentul. Cu acest tratament am reuşit să 
calmez, într-o singură zi, un cârcel recalcitrant aşa că aplicaţiile tre- 
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buie continuate cu perseverenţă, urmând întocmai indicaţii date. 
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INFLAMAREA STOMACULUI (GASTRITA) - 
Vezi şi GAZE IN STOMAC SAU INTESTINE 


Cauze: Una dintre cele mai frecvente cauze ale gastritei este 
consumul de băuturi alcoolice. O altă cauză des întâlnită o con- 
stituie administrarea de aspirină sau de alte medicamente antiin- 
flamatorii pe care oamenii le iau adeseori când suferă de artrită. În 
multe cazuri, persoanele bolnave de ulcer au ŞI gastrită. Ingerarea 
unor acizi sau a unor produse alcaline puternice, în general legată 
de tentative de sinucidere sau de ingerarea accidentală de către un 
copil, provoacă forme grave de gastrită. Consumul excesiv de pi- 
canterii, muştarul, condimentele şi toate alimentele iritante fa- 
vorizează, de asemenea, dezvoltarea gastritei. : 

Simptome: Cele mai frecvente simptome sunt durerea în 
partea superioară a abdomenului, starea de greață fără vomă, 
pierderea poftei de mâncare, scăderea în greutate, gazele, senzaţia 
de arsură în piept sau partea superioară a abdomenului. 

Tratament: Intrerupeţi consumul de medicamente iritante, în 
special de aspirină. Renunţaţi la băuturile alcoolice. Adoptaţi un 
regim alimentar blând şi hrănitor din care să lipsească alimentele 
excitante şi iritante precum şi condimentele. 

Se recomandă zeama de făină de ovăz, de tărâţe sau de orz. 
Zeama de făină de ovăz combinată în părți egale cu lapte de soia 
este o băutură excelentă, extrem de hrănitoare. Pentru ca sto- 
macul să poată reţine hrana procedaţi astfel: faceţi o infuzie 
dintr-o linguriţă de Hydrastis canadensis la O jumătate de litru de 
apă clocotită şi beţi zilnic 6 sau mai multe înghiţituri bune. 

Aplicațiile fierbinţi şi reci pe stomac, ficat şi şira spinării sunt 
foarte utile. 

Plantele enumerate în continuare sunt excelente pentru tratarea 
afecţiunilor stomacului. Căutaţi descrierile lor şi alegeţi planta sau 
plantele care se potrivesc cel mai bine cazului Dvs. Se pot folosi sin- 
gure sau în combinaţii de 2 sau mai multe plante. Salvie, creţişor, 
scoarță de plop, Apocynum androsaemifolium, ardei iute, ulm roşu 
(excelent), Cocculus palmatus, Asclepias tuberosa, isop, pătlagină, 
rădăcină mexicană, obligeană, coada şoricelului, frunze de frag, 
rădăcină de Geranium maculatum, rută, frunze de toporaşi. 
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Ceaiul de zmeur roşu are un efect calmant deosebit asupra 

stomacului. Se pot obţine rezultate excelente dacă în loc de apă se 
beau zilnic 6-8 pahare de ceai de rocoină sau de trifoi roşu. Ceaiul 
de ulm roşu este recomandat pentru toate afecțiunile stomacale 
deoarece este hrănitor şi are un efect curativ şi tonic. 
i Un alt remediu excelent pentru stomac se prepară amestecând, 
în părți egale, Hydrastis canadensis, echinacea, pătrunjel de câmp, 
creţişor, smirnă şi mentă dulce (folosiţi plantele sub formă de 
pudră). După ce le-aţi amestecat bine, luaţi o jumătate de linguriţă 
într-un pahar cu apă fierbinte, cu o oră înainte de mese şi o dată 
înainte de culcare. 


AFECŢIUNILE STOMACULUI 


Afectiunile stomacului sunt produse de consumul alimentelor 
şi băuturilor nesănătoase, de combinarea greşită a alimentelor, de 
fructele şi legumele sau laptele şi zahărul din trestie de zahăr con- 
sumate la aceeaşi masă, de consumul plăcintelor, prăjiturilor, pro- 
duselor pe bază de făină albă, a alimentelor grase şi prăjite, de 
faptul că se bea prea mult lichid în timpul mesei şi de masticaţia 
defectuoasă. Indiferent de ce sau cât de mult se manâncă, dacă nu 
se mestecă corect, hrana nu va fi digerată normal. Consumul 
lichidelor în timpul mesei diluează sucurile digestive astfel încât 
acestea nu-şi mai pot îndeplini corect rolul. Băuturile reci cu 
gheaţă, în special, sunt foarte nocive deoarece răcesc stomacul şi 

iluează sucurile digestive. 

În cazul oricărei afecţiuni stomacale, cel mai bun lucru care se 
poate face este adoptarea unei diete pe bază de fructe pentru cel 
puţin o săptămână sau mai mult. În acest fel, acordaţi stomacului 
o şansă să se odihnească iar sucurile gastrice normale vor deveni 
suficient de puternice pentru a digera hrana. 

În perioada de post sau în care urmaţi această dietă cu 
fructe, nu consumaţi nimic altceva decât apă simplă şi plantele 
medicinale recomandate. La trezire, luaţi un sfert de linguriţă 
de Hydrastis canadensis sau o capsulă No. 00 într-un pahar cu 
apă foarte caldă, înainte de a mânca orice altceva. Este unul 
dintre cele mai eficiente remedii. Continuaţi administrarea şi 
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după ce ați terminat dieta cu fructe. Dacă se respectă acest 
A s v v 
tratament, rezultatele bune nu vor intârzia să apară. 


SIFILISUL 


Citatul care urmează este extras din editorialul din Journal of 
the American Medical Association, 22-29 octombrie, 1982, pag. 
2032, Vol. 248, No. 16, scris de Edward N. Bran Jr., doctor în 
medicină. ; , 

Medicii şi bolile cu transmitere sexuală: Necesitatea de a 
acţiona l 

O dată cu apariţia penicilinei la începutul anilor '50, s-a crezut Că 
sifilisul, cea mai răspândită şi temută maladie venerică la începutul 
secolului, a fost în sfârşit invins. Nu s-a întâmplat însă aşa şi, pe lângă 
recrudescenţa sifilisului, au apărut şi alte boli cu transmitere sexuală 
(BTS) care, în prezent, au atins proporţiile unei epidemii. 

Caracteristicile epidemiologice ale BTS. s-au modificat şi 
numărul de boli clasificate ca fiind cu transmitere sexuală a crescut 
considerabil. Estimările din statisticile anuale sunt ameţitoare: 
între 200.000 şi 500.000 de cazuri noi de herpes genital; 200.000 
de cazuri de hepatită B, dintre care o parte serhnificativă cu in- 


.fectare pe cale sexuală; 3 milioane de cazuri de tricomonas; peste 


1 milion de episoade de boli inflamatorii pelviene care au condus, 
în rândul femeilor tinere, la 80.000-100.000 de sterilizări care nu 
au putut fi evitate; 2,5 milioane de cazuri de uretrită negonococică 
ŞI asociate cu infecții cu Chlamydia; 80.000 de cazuri noi de sifilis; 


şi 2 milioane de noi cazuri de gonoree. Tragedia umană implicată 


este teribilă iar costul pe care îl plătim cu toți, estimat, în mare, 
la 2 miliarde de dolari, reprezintă o povară enormă. 

Cauza: Sifilisul este provocat de o bacterie numită treponema 
pallidum, un microorganism cu formă de spirală care moare la 
numai Câteva minute după expunerea la frig sau uscăciune. În ul- 
timii ani, datorită, în mare parte, aşa numitei „revoluţii sexuale” 
a anilor '60 şi '70, numărul de cazuri de boli venerice, inclusiv 
gonoree şi sifilis, a crescut cu rapiditate. Sifilisul este aproape fără 
“Xcepye transmis prin contact sexual direct; există, totuşi, cazuri 
când se poate transmite prin sărutarea unei persoane care are o 
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leziune activă în jurul gurii. Numai în cazuri foarte rare, boala fi 
contractată prin contactul cu obiecte, cum ar fi ace contaminate, 
îmbrăcăminte, scaune de toaletă, etc. Un copil se poate naşte cu 
sifilis dacă mama este infectată, mai ales dacă boala a fost dobân- 
dită în cursul sarcinii. 

Simptome: Prima leziune provocată de sifilis, denumită şan- 
cru, apare pe organele genitale la aproximativ 24 săptămâni după 
contactul sexual. Este o ulceraţie nedureroasă care nu prezintă 
puroi şi nici un alt fel de secreție. Ganglionii limfatici din zona in- 
ghinală se măresc. Fără nici un tratament, de obicei, leziunea dis- 
pare în câteva săptămâni, lăsând o cicatrice permanentă. Infecția 
se răspândeşte în organism şi, dacă nu se intervine, după câteva 
luni, pe piele apare o erupție care persistă câteva săptămâni. De 
obicei, erupția nu produce mâncărimi şi nici dureri. În unele 
cazuri, părul poate să cadă. Pot apărea dureri de oase şi articulaţii, 
inflamarea ganglionilor limfatici, inflamarea ochilor, dureri de 
urechi şi mărirea splinei şi a ficatului. După aceste manifestări, pa- 
cientul pare să fie bine câţiva ani dar, mai târziu, va dezvolta o 
formă specifică de artrită gravă, care afectează în special genunchii, 
inflamarea aortei şi a inimii, boala atacând apoi creierul şi alte or- 
gane interne. Ulceraţiile pot să apară în orice parte a corpului, 
sunt dificil de tratat şi distrug puternic țesutul. Nu este deloc neo- 
bişnuit ca mai multe ulceraţii să apară simultan. 

Tratament: Sifilisul este o boală constituţională adică afectează 
tot organismul. Pentru a fi eficient, tratamentul trebuie continuat 
câteva luni după ce toate simptomele au dispărut. Bolnavul tre- 
buie să ducă o viaţă activă, pe cât posibil în aer liber. Se recomandă 
un regim alimentar simplu şi hrănitor, timp de ani de zile, pentru 
ca organismul slăbit de boală să-şi revină. 

Sifilisul poate fi tratat cu succes cu ajutorul remediilor naturale 
care nu au nici un fel de efecte nocive ulterioare. 

Carnea de orice fel, în special carnea de porc, precum şi 
ceaiul, cafeaua, stridiile, scoicile, tutunul, toate condimentele, 
alimentele excitante şi băuturile nu trebuie consumate 
deoarece irită şi încălzesc sângele, saturând organismul cu ma- 
terii reziduale şi substanţe toxice. a 

Amestecaţi bine câte 2 linguri din următoarele plante: Berberis 
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aquifolium, strugurii ursului, rădăcină de brusture, rădăcină de 
iris, inflorescenţă de trifoi roşu, fructe de Zanthoxylum ameri- 
canum, scoarță de cruşin la care adăugaţi o linguriţă de San- 
guinaria canadensis. Intuzaţi o linguriţă cu vârt din amestec într-o 
ceaşcă de apă clocotită, timp de o jumătate de oră. Se beau cel 
puţin 4 ceşti pe zi, una înainte de fiecare masă şi una înainte de cul- 
care. Combinația poate fi administrată şi sub formă de capsule; 
doza este de 2 capsule No. 00 de 4 ori pe zi. Tratamentul cu aceste 
plante trebuie urmat cel puţin un an. | dai 

Leziunile se pot spăla cu o soluţie de Hydrastis canadensis şi 
smirnă, folosind o linguriţă din fiecare la o jumătate de litru de apă 
clocotită. Când apare prima oară erupția, ulceraţile trebuie bine 
spălate cu acest ceai. Ținind cont de faptul că aceste leziuni sunt 
contagioase, cel care face aplicaţia trebuie să fie precaut şi să se 
protejeze iar tot materialul contaminat trebuie îndepărtat cores- 
punzător. Iranspiraţia abundentă şi masajele cu sare ajută la elimi- 
narea toxinelor din organism. Se recomandă clisme zilnice 
folosind scoarță de Myrica cerifera, rădăcină de brusture, ştevie 
creaţă sau echinacea. 

Oricare din plantele enumerate în continuare poate fi de aseme- 
nea folosită cu succes: inflorescenţă de trifoi roşu, schinel, angelică, 
Berberis aquifolium, pătrunjel, strugurii ursului, hamamelis, 
rădăcină de brusture, Apocynum androsaemifolium, zmeur roşu, 
rădăcină de ştevie creaţă, soc, lăsnicior, Dicentra canadensis, 
Gaultheria procumbens, lipicioasă, plop, hamamelis, Hydrastis 
canadensis, Zanthoxylum americanum, Helianthemum canadense, 
Aralia racemosa, Jeffersonia diphylla, rădăcină de ulm sălbatic. Cău- 
taţi descrierile şi folosiţi-le pe acelea care se potrivesc cel mai bine 
cazului Dvs. în eventualitatea în care suferiţi şi de altă boală. 

Dacă tratamentul prezentat mai sus este început imediat după 
apana primelor simptome, bolnavul nu va avea deloc mult de 
suferit. Cele mai grave cazuri au fost rezolvate folosind combinaţii 
din plantele enumerate anterior, cu condiţia ca restul tratamentu- | 
lui, dieta şi măsurile de igienă să fie respectate cu stricteţe. | 

Notă: Aproape toate cazurile de sifilis sunt în prezent tratate | 
rapid şi cu succes prin administrarea de antibiotice care au devenit 
disponbile, la scară largă, în anii '40 şi *50. Tratamentul 
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recomandat în această carte poate fi încă folosit dar comparativ cu 
tratamentul cu antibiotice este destul de costisitor şi de durată. 
Pentru cazurile de sifilis în faze incipiente, cu infectare sub 1 an, 
o injecție cu penicilină este de obicei suficientă pentru o cură com- 
pletă; dacă boala este prezentă de mai mult de 1 an, 3 sau 4 injecții 
pe săptămână constituie, în general, un tratament adecvat. 


DEPENDENŢA DE FUMAT 


Fumatul este principala cauză a cancerului pulmonar. În 
prezent, în Statele Unite este cancerul cu cea mai mare incidență 
la bărbaţi şi în unele state chiar şi la femei. Fumatul favorizează şi 
apariţia cancerului de esofag şi vezică urinară, este unul dintre 
principalii factori responsabili de producerea infarctului şi este legat 
de unele afecţiuni ale stomacului, cum ar fi ulcerul, de exemplu. 

Mestecarea tutunului este o cauză frecventă a cancerului cavităţii 
bucale, în timp ce fumatul pipei este responsabil de apariţia canceru- 
lui de buze. Fumatul şi mestecarea tutunului slăbesc şi debilitează 

organele digestive. Pierderea salivei provocată de mestecarea tu- 
tunului este una dintre modalităţile prin care organismul susţine 
pierderile şi prejudiciile produse de folosirea tutunului. 

Multe fete fumează pentru a-şi menţine silueta dar este un obi- 
cei dăunător pentru organism. Acelaşi lucru se poate spune despre 
multe dintre medicamentele şi pilulele de slăbit cărora li se face 
reclamă. Toata lumea ştie că la prima tentativă de a fuma, de obi- 
cei, cel care încearcă se simte îngrozitor de rău, se face galben la 
faţă şi are senzaţii de greață şi vomă. 

Am trăit aceeaşi experienţă atunci când am încercat prima oară 
să fumez. Mi s-a făcut rău, atât de rău încât abia mă ţineam pe pi- 
cioare. Dar, treptat, organismul se obişnuieşte şi devine rezistent 
astfel încât efectele nocive nu mai sunt atât de evidente; totuşi, 
deşi sunt ascunse, ele există în continuare. În toată perioada în 
care am fumat, eram convins că tutunul îmi face rău la stomac ŞI 
dăunează digestiei dar, în momentul în care m-am lăsat, am de- 
venit foarte nervos şi mă simţeam singur chiar şi în cele mai plă- 
cute împrejurări. A fost nevoie să treacă mult timp până când 
această senzaţie a dispărut. Dacă aş fi ştiut atunci ce ştiu acum, aş 
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fi putut să renunţ în câteva săptămâni; dar aşa, am avut nevoie de 
o jumătate de an! NE Tau, 

Substanțele nocive din tutun ajung cu multă uşurinţă în sânge 
şi tot ceea ce afectează sângele influenţează orice organ şi ţesut din 
organism. Tutunul dăunează mult globulelor din sânge, are un 
efect extrem de nociv asupra sistemului nervos şi influenţează în 
mod negativ circulaţia. Fumatul nu constituie numai principala 
cauză a cancerului pulmonar ci provoacă şi boli foarte grave ale 
plămânului, ca, de pildă, emfizemul şi bronşita. 

Persoanele care suferă de tuberculoză, palpitaţi, puls neregulat, 
cancer, disfuncţionalităţi ale pielii, paralizii, afecţiuni ale sistemu- 
lui nervos şi au folosit într-o formă sau alta tutunul, vor constata 
că aceste suferinţe, în multe dintre cazuri, pot fi legate direct de 
consumul de tutun. | À 

Nu se poate sublinia îndeajuns faptul că persoanele care con- 
sumă tutun sub o formă sau alta, în cele din urmă, vor descoperi 
că organismul lor este slăbit şi bolnav. Cei care lucrează în sectorul 
medical sunt conştienţi de adevărul afirmațiilor de mai sus, un 
adevăr cu care se confruntă, de altfel, în fiecare zi. 

Tratament: Veţi constata că tratamentul prezentat în continuare 
este extrem de eficient pentru a renunţa definitiv la acest obicei. 

* Urmaţi timp de 8-15 zile un regim alimentar bazat pe sucuri 
de fructe.şi supe de legume. Supele de legume sunt extrem de 
hrănitoare şi, de aceea, au un efect tonic. 

Faceți multe băi fierbinţi, cel puţin una pe zi, destul de calde 
pentru a transpira din abundență. Terminaţi baia cu o frecţionare 
cu un prosop rece sau cu un duş rece. Staţi în cadă între 30 de 
minute şi O oră, sau mai mult dacă este posibil, adăugând în per- 
manenţă apă fierbinte. Dacă aveţi senzaţii de slăbiciune sau leşin, 
puneţi un prosop rece pe cap şi pe gât, În timp ce sunteţi în cadă, 
consumarea de lichide din abundență intensifică transpiraţia prin 
care se elimină substanţele toxice din organism. Pentru stimularea 
circulaţiei frecţionaţi energic când vă ştergeţi. Cei care obişnuiesc 
să facă baie turcească trebuie să facă câte o baie în fiecare zi iar 
frecţionarea trebuie să fie viguroasă. 

Ceaiul de trifoi roşu este foarte eficient pentru detoxificarea 
organismului. Folosiţi inflorescenţa, o linguriţă la o ceaşcă de apă 
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clocotită. Lăsaţi să infuzeze şi beţi între 5 şi 12 cești pe zi. 

Ceaiul de magnolie este recomandat în special celor care vor 
să renunţe la acest obicei. La fel frunzele şi seminţele de mirt. 
Ceaiul se prepară la fel ca oricare alt ceai de plante. 

Ceaiul de ulm roşu este excelent pentru a scăpa de acest obicei 
nociv. 

Alte plante recomandate sunt: gura-lupului, verbina, menta, 
iarba mâţei, papucul doamnei, aşchii de lemn amar, talpa gâştei, 
angelica, rădăcina de brusture (pentru detoxificarea sângelui), 
Cimicifuga racemosa, Caulophyllum thalictroides, echinacea. 


TONSILITA 


Cauze: Un stomac deranjat datorită unei diete incorecte poate 
să scadă rezistența naturală a organismului; totuși, principalele 
cauze ale tonsilitei sunt, de obicei, virale şi accidental bacteriene. 
Obiceiurile nesănătoase de trai şi alimentaţie reduc rezistenţa na- 
turală şi permit acestor microorganisme să se instaleze în corp şi 
să provoace diverse boli, inclusiv tonsilita. 

Cunosc cazuri în care am stat la masă cu oameni care se 
simțeau bine pentru ca a doua zi, după ce au mâncat mult prea 
multe alimente consistente, să facă febră asociată cu tonsilită. Ei 
dădeau vina pe mâncare dar nu era vorba despre hrana ca atare ci 
despre cantitatea exagerată pe care o consumaseră. Stomacul şi in- 
testinele nu au putut să se mai descurce astfel încât hrana a devenit 
un element toxic în organism şi a inflamat întregul tract digestiv. 
Aceasta a permis virusului să câştige teren şi să se instaleze pe 
amigdale care s-au inflamat şi au devenit dureroase. Majoritatea 
afecţiunilor şi inflamaţiilor localizate în gât, a sinuzitelor, 
bronșitelor şi tusei de diferite naturi poate fi legată direct de o tul- 
burare stomacală. l 

Simptome: Gâtul este foarte inflamat şi dureros şi, uneori, 1n- 
flamarea amigdalelor este atât de accentuată încât bolnavul - 
aproape nu mai poate să înghită. De obicei, inflamaţia este însoţită 
de febră şi, uneori, de frisoane. Gâtul şi cavitatea bucală pot fi 
foarte uscate. Pe suprafaţa amigdalelor se remarcă depozite puru- 
lente. Amigdalele sunt inflamate şi roşii, uneori cu ulceraţii sau 
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pete albicioase. În mod frecvent, glandele situate la nivelul gâtului 
sunt inflamate şi sensibile. 7 H 

Tratament: Zdrobiţi puţină gheață pe care o înfăşuraţi într-un 
prosop; puneţi prosopul în jurul gâtului, fixând la spate cu ace de 
siguranţă, sau, dacă aveţi la dispoziţie, folosiţi o pungă de gheaţă. 
Când durerea nu mai poate fi tolerată, îndepărtați şi puneţi o com- 
presă fierbinte pe care o ţineţi 3-5 minute. Puneţi apoi din nou, pen- 
tru scurt timp, gheaţa. Repetaţi procedeul timp de O Oră sau mai 
mult, după care faceţi gargată cu o soluţie preparată din câte o lin- 
guriţă de Hydrastis canadensis şi smirnă la o jumătate de litru de apă 
clocotită. Lăsaţi să infuzeze o jumătate de oră. Din 30 în 30 de 
minute faceţi o gargară profundă cu această soluţie, înghițind puţin. 
Dacă amigdalele sunt foarte inflamate şi ceaiul nu poate ajunge în 
partea din spate, badijonaţi amigdalele cu această soluţie. Sucul de 
lămâie poate fi folosit, în acelaşi mod, cu rezultate minunate. 

O bate fierbinte şi un masaj energic cu sare seara, înainte de 
culcare, au efecte benefice. 

Se recomandă un ceai de zmeur roşi sau salvie, folosind o lin- 
guriţă la o ceaşcă de apă clocotită. Ulmul roşu este un remediu ex- 
celent pentru gât inflamat şi tulburări stomacale. Se poate bea fără 
restricţii în cursul zilei, câte o ceaşcă de fiecare dată. Beţi de 5-6 ori 
pe zi. Pentru prepararea ceaiului, consultaţi Partea a Il-a, Capitolul 
6, referitor la ulmul roşu. Ulmul roşu este disponibil sub formă 
de tablete în multe farmacii; se administrează conform instrucţi- 
unilor de pe ambalaj. 

Dieta: În primele câteva zile regimul alimentar trebuie să fie 
foarte uşor. Dieta cu fructe este excelentă. Dacă nu aveţi la dispo- 
ziţie fructe, faceţi o supă de legume (vezi index). Se poate bea 
fierbinte sau rece şi este foarte hrănitoare. 

„Se poate turna lapte de soia peste fulgi integrali de grâu. Este o 
mancare care poate fi dată şi sugarilor sau copiilor mici. Pentru 
sugari, trebuie trecută printr-o sită fină şi se dă cu biberonul. 

Laptele de soia nu se coagulează la fel ca laptele de vacă. 

In cazul unui episod de tonsilită se recomandă să se consume 


mult suc de fructe. Sucurile de ananas şi cele de citrice sunt de- 
osebit de bune. 


| O altă soluție excelentă pentru gargară se poate prepara 
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infuzând, timp de jumătate de oră, într-o jumătate de litru de apă 
clocotită, câte o linguriţă de scoarță de mălin american şi sumac, 
la care se adaugă o linguriţă mică de lobelia pudră. Se face gargară 
sau se badijonează frecvent amigdalele şi se înghite puţin. Pro- 
cedeul se repetă din oră în oră, până când starea se ameliorează, 
apoi numai atunci când este nevoie. Un ceai de gargară excelent 
pentru cazurile de tonsilită se poate prepara şi din salvie roşie, 
creţişor sau răculeţ. 


TUBERCULOZA (FTIZIA) 


Cauze: Tuberculoza poate să afecteze nu numai plămânii ci şi 
alte părţi ale corpului, în special oasele şi rinichii şi, uneori, in- 
zestinele, splina şi ficatul. De la începutul secolului, în Statele 
Unite, numărul de cazuri de tuberculoză a scăzut considerabil da- 
zorită îmbunătăţirii nivelului de trai şi a unei mai bune înţelegeri 
a bolii. In ciuda acestei scăderi, boala este în continuare destul de 
răspândită, în anul 1980 înregistrându-se aproximativ 28.000 de 
noi cazuri de tuberculoză. Boala este cauzată de o bacterie şi se 
transmite prin inhalarea picăturilor minuscule dispersate de per- 
soana care are tuberculoză activă. Aceste particule care conţin mi- 
crobii tuberculozei sunt eliberate în aer prin tuse, vorbit sau 
strănut şi, deoarece sunt atât de minuscule, rămân suspendate în 
aer o perioadă mai mare de timp. Fără să bănuiască, o persoană 
sănătoasă le poate inhala şi, în cele din urmă, microbii ajung în 
plămâni unde provoacă boala. Excesele în privinţa consumului 
de alimente şi băutură, a vestimentaţiei, expunerea la frig, insom- 
nule, aerul viciat, lipsa exerciţiilor fizice, faptul că nu se respiră 
suficient de profund pentru a se permite deschiderea tuturor 
celulelor din plămâni, viaţa sedentară, surmenajul, absenţa unor 
alimente hrănitoare preparate adecvat şi un regim alimentar 
dezechilibrat, constituie, în ansamblu, factori care facilitează insta- 
larea germenilor. Persoanele cu o constituţie slabă contractează 
frecvent boala. 

Laptele contaminat, consumul de tutun sub orice formă, bău- 
turile alcoolice de orice fel, ceaiul, cafeaua şi toate băuturile 
nesănătoase constituie factori favorizanţi. 
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Simptome: Simtomele se manifestă lent şi treptat. În general, 
este prezentă tusea şi, de multe ori, sputa eliminată conţine sânge. 
Treptat tusea se poate agrava şi este însoţită, în mod frecvent, de 
febră, transpiraţie nocturnă abundentă, stare de oboseală şi slăbi- 
ciune, pierdere a poftei de mâncare şi scădere în greutate. Durerea 
de piept poate fi prezentă în cazul în care boala este asociată cu o 
pleurezie. Uneori ganglionii limfatici de la gât sunt inflamaţi uni- 
lateral sau bilateral (scrofula). Dacă nu sunt trataţi corespunzător 
se măresc foarte mult şi se pot sparge. Cu ani în urmă această formă 
de tuberculoză (ganglionară) era frecvent cauzată de consumul de 
lapte contaminat cu bacilul tuberculozei; în prezent, contractarea 
tuberculozei în acest fel este foarte rară deoarece, prin pasteurizarea 
laptelui, se distrug germenii care provoacă boala. 

Tratament: Temperatura din camera bolnavului trebuie 
menţinută în permanenţă la valori moderate, evitându-se 
încălzirea excesivă. Camera trebuie să fie în permanenţă bine 
aerisită. Trebuie să se evite ca bolnavulului să îi fie frig iar camera 
in care stă trebuie să fie însorită, bine ventilată şi cu o atmosferă 
uscată. Pacientul trebuie să facă mult exerciţiu fizic şi să stea cât 
mai mult timp posibil în aer liber. Dacă bolnavul nu este prea 
slăbit, se recomandă curăţarea stomaculului cu ajutorul unui 

‘emetic. Este surprinzător cât de mult mucus se poate elimina în 
acest mod; altfel eliminarea se face în timpul acceselor de tuse 
paroxistică. 

Lăsaţi să nfuzeze, timp de 30 de minute, o linguriţă de Hydrastis 
canadensis pudră, o linguriţă de piper de Cubebe (fructe) şi un sfert 
de linguriţă de lobelia într-o jumătate de litru de apă clocotită. Se 
bea câte o înghiţitură din oră în oră. A mestecaţi 2 linguri de Lyco- 
pus virginicus pudră cu un vârf de ardei iute şi puneţi o linguriţă 
rasă din amestec la o ceaşcă de apă clocotită. Se bea câte o înghiți- 
tură o dată la 2 ore. Pentru oprirea hemoragiilor pulmonare se re- 
comandă să se bea o ceaşcă din acest ceai. Tot pentru stoparea 
hemoragiilor pulmonare sunt foarte utile şi ceaiurile din scoarță de 
Myrica cerifera sau de traista ciobanului. Se face o infuzie dintr-o lin- 
guriţă la o ceaşcă de apă clocotită, se strecoară şi se bea rece. 

Se recomandă să se bea zilnic cel puţin 1 litru de ceai de ulm 
roşu, O ceaşcă cu o oră înainte de fiecare masă şi una înainte de 
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culcare. Acest ceai este hrănitor şi are efect tonic şi curativ. Dacă 
există probleme de digestie, este indicat să se ia un sfert de linguriţă 
de Hydratis canadensis într-un pahar cu apă, cu o oră înainte de 
fiecare masă. 

Adoptarea unui regim alimentar bogat în elemente nutritive 
este esenţială. Laptele de soia poate fi băut la discreţie. O altă com- 
binaţie foarte hrănitoare este lapte de soia cu fulgi integrali de grâu. 
Alte alimente recomandate care pot fi incluse în dietă sunt ba- 
nanele foarte bine coapte, fulgii de ovăz cu miere din malţ, pâinea 
integrală din grâu sau soia, pesmetul, supa de legume bogată în 
potasiu (vezi index), mazărea proaspătă, smochinele fierte la aburi, 
curmalele, biscuiţii graham, toate felurile de legume (asezonate cu 
lapte sau unt de soia), orezul brun natural şi cartofii copţi. 

În cazul în care bolnavul face febră, urmaţi tratamentul prezen- 
tat anterior în această secţiune la punctul Febre. 

Respirația profundă şi petrecerea a cât mai mult timp în aer 
liber, însoţite de exerciţii fizice moderate, surit absolut necesare. 
Băile de soare sunt excelente. Se recomandă băi fierbinţi pentru 
deschiderea porilor şi, în timp ce se stă în cadă, este indicat să se 
bea 2 sau 3 ceşti cu ceai de Asclepias tuberosa. 

Sputa şi toate deşeurile care provin de la un pacient care suferă 
de tuberculoză trebuie îngropate sau arse. 

Plantele enumerate în continuare sunt folosite, de asemenea, 
cu rezultate bune în tratarea tuberculozei; căutaţi descrierile aces- 
tora şi alegeţi-le pe cele care corespund cel mai bine stării Dvs.: 
mălin american, seminţe de in, Sanicula marilandica, lamânărică, 
verbină, isop, Symplocarpus foetidus, podbal, mierea ursului şi 
rădăcină de nalbă mare. 

În tratarea acestei afecţiuni, trebuie ţinut cont de extinderea 
bolu şi de perioada de când pacientul suferă de tuberculoză. Dacă 
se constată că s-au format deja tuberculi, trebuie găsit un preparat 
dizolvant care să înmoaie şi să dezintegreze particulele calcifiate 
din aceste formaţiuni astfel încât să poată să fie eliminate. Trebuie, 
de asemenea, folosit un preparat care să îndepărteze acumulările de 
puroi şi în acelaşi timp să aibă un efect curativ. Plante ca tătăneasa, 
nalba mare, rocoina şi ulmul roşu, sub formă de pudră, sunt foarte 
eficiente în acest scop. A mestecaţi părţi egale din plantele amintite 
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şi puneţi 120 gr din amestec la 4 litri de apă. Lăsaţi să fiarbă până 
scade la 2 litri, strecuraţi şi beţi câte o jumătate de ceaşcă la 2 ore, 
cald sau rece. Iritaţia sau inflamarea se va diminua în timp ce par- 
ticulele calcifiate vor fi dizolvate şi dispersate. 

În plus faţă de caracteristicile curative, remediul administrat tre- 
buie să aibă proprietăţi astringente astfel încât să ajute la vindecarea 
cavernelor. Pentru obţinerea acestui preparat se pun câte 30 gr de 
unguraş pudră, isop şi lobelia şi 15 gr de ghimbir în 4 litri de apă. 
Se fierbe până scade la 2 litri şi se bea câte o jumătate de ceaşcă la 2 
ore. Cele două preparate trebuie administrate alternativ, întâi 
remediul dizolvant apoi, după o oră, o doză din cel curativ. 

Pe piept şi în zona corespunzătoare de pe spate se aplică alter- 
nativ, pentru scurt timp, comprese fierbinţi apoi reci. Compresele 
se aplică şi pe întreaga lungime a şirei spinării, pe stomac, ficat şi 
splină, efectele dovedindu-se benefice. 

Băile calde, urmate de o frecţionare energică cu sare şi de 
masaj, sunt foarte utile. La aplicarea acestui procedeu trebuie 
să intervină, desigur, propria judecată care va decide în funcţie 
de starea pacientului. 

Se recomandă remediile medicinale prescrise anterior în această 
secţiune la punctul Tuse şi Răceli. Se administrează fără restricţii; 
oricare dintre remedii trebuie întordeuna administrat după un 
acces de tuse. 

Bolnavul trebuie să poarte o îmbrăcăminte călduroasă care să 
ti ţină de cald în special la tălpi, la picioare şi la braţe. 

Tratamentul prezentat mai sus a fost aplicat cu succes în multe 
cazuri de tuberculoză dar este un tratament de durată iar rezul- 
tatul final este incert. Oamenii de ştiinţa au descoperit în ultimul 
timp medicamente specifice pentru tratarea acestei boli. Astfel 
incât, dacă credeţi că există pericolul de a fi bolnav de tuberculoză, 
din grijă faţă de familia Dvs. şi faţă de cei din jur, precum şi pentru 
propriul Dvs. bine, nu ezitaţi să consultaţi un medic. 


TUMORILE 


A r sed t 4 za 2 S 
Cuvântul tumoare semnifică pur şi simplu „umflătură”. Există 
numeroase tipuri de tumori care sunt denumite în funcţie de 
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țesutul implicat, de exemplu tumori glandulare, musculare, fi- 
broase, grase, etc. şi există şi tumori canceroase. 

Oricare dintre aceste tumori se poate mări rapid şi poate pro- 
duce ulceraţii. 

Tumorile pot fi provocate de sângele impur, de substanţele 
nocive din organism, de un regim alimentar dezechilibrat, de con- 
stipaţie sau de o stare fizică generală proastă. Cauza multor tumori 
este însă necunoscută. 

Cataplasmele cu salvie sunt recunoscute pentru faptul că înde- 
părtează tumorile externe. Cataplasmele cu ulm roşu sunt, în egală 
măsură, excelente. Vezi cataplasmele din Partea a I-a, Capitolul 3. 

În cazul tumorilor, pentru uz intern, se recomandă ceaiul 
preparat din oricare dintre plantele enumerate în continuare sau 
din combinaţia a două sau trei dintre ele: Myrica cerifera, ulm roşu, 
pelin negru, Nymphaea odorata, rocoină, salvie sau rădăcină 
mexicană. Toate sunt foarte bune. 

Pentru tumori, tratamentul indicat este acelaşi ca pentru can- 
cer. (Citiţi vă rog paragraful despre Cancer, prezentat mai înainte 
în această secţiune). 


"FEBRA TIFOIDĂ 


Febra tifoidă este o boală transmisibilă care se contractează prin 
ingestia apei sau hranei contaminate de fecalele sau urina bolnavilor 
cu febră tifoidă activă sau de purtătorii asimptomatici, persoanele 
care poartă germenul bolii fără a manifesta simptomele. Microor- 
ganismul specific care provoacă boala aparţine genului Salmonella. 
Acest tip de bacterie constituie, în mod frecvent, cauza toxiinfecţi- 
ilor alimentare. În Statele Unite, se înregistrează anual aproximativ 
500 de cazuri de febră tifoidă şi, în multe dintre acestea, boala este 
contractată de cei care călătoresc în afara ţării. Procentual, numai 
foarte puţini dintre cei care contractează maladia devin purtători 
asimptomatici; adică nu prezintă nici unul dintre simptomele bolii 
dar răspândesc totuşi febra tifoidă. Mai demult, în Statele Unite, 
laptele contaminat era o cauză importantă a febrei tifoide, dar acest 
lucru nu mai este valabil. Există totuşi, în continuare, destul de 
multe date oficiale privind contaminarea laptelui cu Salmonella, 
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care poate provoca adevărate epidemii locale de toxiinfecţii ali- 
mentare, aşa cum s-a Întâmplat, de curând, în zona Oraşului 
Chicago, în primăvara anului 1985, când câteva mii de oameni au 
fost infectați şi a fost necesară distrugerea a mii de litri de lapte. 

Simptome: Febra se instalează treptat şi începe să crească până 
ajunge la 39 şi peste 40°C. Oboseala, pierderea poftei de mâncare, 
frisoanele, durerile de cap, musculare ŞI abdominale sunt, de 
asemenea, prezente. După aproximativ o săptămână, se instalează 
o diaree severă, uneori cu sânge. Pe piele, la nivelul pieptului şi ab- 
domenului, apar pete roşii iar splina se măreşte Şi este dureroasă. 
Simptomele se agravează treptat, 3 sau 4 săptămâni, după care pa- 
cientul începe să se refacă. Dacă nu se face nici un tratament, bol- 
navul continuă să slăbească, se deshidratează puternic, abdomenul 
se măreşte iar pulsul este accelerat. Fără nici un tratament se 
ajunge la deces în circa 10-15% din cazuri. Cauza cea mai frecventă 
a deceselor o constituie hemoragia sau perforarea intestinală gravă. 

Tratament: În toate cazurile, aerul curat şi buna ventilare a 
camerelor sunt esenţiale. Dacă pacientul are o febră mare, vezi 
instrucţiunle pentru febră prezentate anterior în această secţiune 
la punctul Febre. 

Baia, la o temperatură agreată de bolnav ŞI însoţită de o 
frecţionare cu buretele, trebuie făcută dimineaţa şi seara sau mai 
des dacă pacientul are o temperatură ridicată. Se recomandă să se 
facă zilnic o clismă în colon folosind scoarță de stejar alb, frunze 
de zmeur roşu sau rădăcină de Geranium maculatum. După efec- 
tuarea clismei în colon, cu ajutorul unei seringi mici, se injectează 
in rect 60 gr din ceaiul pentru clismă şi se reţine lichidul cât mai 
mult timp posibil. Aceasta va ajuta la vindecarea ulcerațiilor din 
rect. Clisma în colon ş 


i soluţia injectată vor avea un efect calmant 
deosebit şi vor grăbi vindecarea. 

Ceaiul de Asclepias tuberosa este excelent dacă 
şi fierbinte. Ceaiul din scoarță de mălin americ 
există şi diaree. Compresele reci, aplicate în 
din partea dreaptă, adeseori stopează hemora 
Jectarea de ceai de hamamelis rece este, de asemenea, utilă în astfel 


de cazuri. (Vezi punctul Hemoragiile prezentat mai înainte în 
această secţiune.) 


pielea este uscată 
an este indicat dacă 
regiunea inghinală 
güle intestinale. In- 
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În mod frecvent, bolnavii de febră tifoidă prezintă ulceraţii la 
nivelul stomacului şi rectului. În asemenea cazuri, infuzaţi o lin- 
guriţă cu vârf de Hydrastis canadensis şi una de rădăcină de Gera- 
nium maculatum, într-o jumătate de litru de apă clocotită, şi 
administraţi câte o înghiţitură din oră în oră. 

Pacientul trebuie să bea cât mai multă apă. Sucul de portocale 
şi zeama de făină de ovăz, consumate separat, au o valoare nutri- 
tivă ridicată. Supa de legume preparată din mai multe legume ca, 
de pildă, morcovi, ţelină, puţină ceapă şi spanac este foarte hrăni- 
toare: strecuraţi şi daţi să se bea numai partea lichidă. 

Antibioticele se folosesc cu succes pentru tratarea febrei tifoide 
şi, în Statele Unite, au ajutat la reducerea ratei mortalităţii la 1%. 

Este foarte important ca persoanele care călătoresc în regiuni 
de pe glob unde febra tifoidă este răspândită să evite să bea apă 
nefiartă şi să mănânce legume crude sau fructe cu coajă. 


ULCER AȚIILE PIELII 


Ulceraţiile se pot forma în locurile în care pielea nu s-a vindecat 
complet în urma unei tăieturi sau a unei fisuri tegumentare. Când 
țesutul este distrus de o arsură, tăievură sau orice fel de rană, bac- 
teriile pot pătrunde provocând infecții însoţite de acumulări de 
puroi. Ulceraţiile formate pe suprafaţa pielii, care au fost expuse 
un timp îndelungat la soare, pot fi de natură canceroasă şi, în cazul 
An care nu se vindecă, trebuie apelat la ajutorul medicului. Ulcera- 
tiile mai pot fi provocate şi de proasta circulaţie a sângelui sau de 
presiunea excesivă exercitată, un anumit timp, asupra unei regiuni 
a pielii, situaţie întâlnită frecvent la bolnavii ţintuiţi la pat care nu 
primesc îngrijiri medicale corespunzătoare. 

Tratament: Se recomandă o dietă uşoară şi hrana trebuie să fie 
digerată foarte bine. Intestinele trebuie să fie evacuate cel puţin o 
dată pe zi. Dacă este necesar, sunt indicate laxativele din plante şi 
clismele în colon. Infuzaţi o linguriţă de Hydrastis canadensis şi o 
jumătate de linguriţă de smirnă într-o jumătate de litru de apă clo- 
cotită. Folosită pentru pansarea şi spălarea ulceraţiilor, soluţia 
obţinută are o eficienţă inegalabilă. Se administrează şi pe cale in- 
ternă, câte o lingură de 6 ori pe zi. 
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A mestecaţi 2 linguriţe de pudră de Hydrastis canadensis şi 1 lin- 
guriţă de smirnă şi presăraţi pe ulceraţie după ce a fost bine spălată. 
Acoperiţi cu un bandaj steril, lejer. | 

Oricare dintre plantele enumerate în continuare este extrem de 
utilă şi se recomandă pentru uz intern singură sau combinată în 
părți egale cu 2 sau 3 din celelalte: Myrica cerifera, Hydrastis 
canadensis, Senecio aureus, papucul doamnei, rocoină, salvie, 
Sanicula marilandica, ulm roşu, trifoişte, silnic, lăsnicior, turtiţă 
mare şi frunze de zmeur. Se pune o linguriţă cu vârf la o ceaşcă de 
apă clocotită, se strecoară şi se beau 4 ceşti pe zi, cu o oră înainte 
de fiecare masă şi o ceaşcă înainte de culcare. 

Bolnavii care sunt obligaţi să stea numai în pat trebuie ră- 
suciţi la intervale regulate de timp pentru a se preveni apariţia 
ulceraţiilor pielii. 


PROBLEME URINARE - Vezi şi INFLAMA 
VEZICII URINARE (CISTITA) 


Senzaţia de arsură la urinat. Senzaţia de arsură la urinat este, de 
obicei, asociată cu durere la urinat, micţiune frecventă ŞI necesitatea 
imperioasă de a urina. Aceste probleme au multiple cauze dar cea 
mai frecventă este o infecţie a vezicii urinare, prostatei sau uretrei. 
Tumorile, calculii, alergiile, afecțiunile tipic feminine şi stricturile 
constituie alte cauze posibile. Problemele pot fi înlăturate curăţând 
organismul şi administrând plantele indicate în continuare. 
Amestecaţi părți egale de fenicul, brusture şi ulm roşu sau ceara 
albinei. Infuzaţi 1 linguriţă într-o ceaşcă de apă clocotită timp de 
20 de minute şi beţi rece, câte o ceaşcă Înainte de mese Şi înainte de 
culcare. Folosite în acelaşi mod, ceaiurile din piper de Cubebe, En- 
Patorium purpureum sau o combinaţie, în părţi egale, de Barosma 
betulina şi strugurii ursului, sunt excelente. Cel mai important 
lucru care se poate face este să se bea cât mai multă apă simplă, 
dacă este posibil 2 sau 3 litri pe zi, care ajută la spălarea rinichilor 
ŞI vezicii, De asemenea, se recomandă, timp de câteva zile, o dietă 
cu fructe pentru eliminarea acidului uric din organism. 

Imposibilitatea de a urina. Retenţia urinei este cauzată de 
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inflamații ŞI îngroşări în interiorul vezicii urinare. Prostata care în- 
conjoară uretra bărbaţilor şi este situată în apropierea vezicii, se poate 
mări sau inflama şi provoacă o obstrucţie astfel încât urina nu se mai 
poate elimina. Durerea provocată de retenţia de urină poate să fie 
atât de intensă încât corpul pacientului este acoperit de o transpiraţie 
rece, mirosul de urină fiind foarte pronunţat. În cele mai multe din- 
tre cazuri, imposibilitatea de a elimina urina se instalează treptat 
într-o perioadă de săptămâni sau luni, mai degrabă decât brusc. l 

Se recomandă băi fierbinți de şezut, repetate, urmate de fiecare 
dată de o baie rece, scurtă. Dacă pacientul nu poate părăsi patul, 
se aplică alternativ comprese fierbinţi şi reci (pentru scurt timp) 
pe organele genitale, vezica urinară şi pe întreaga lungime a şirei 
spinării. Este necesar să se facă o clismă în colon cu iarba mâţei 
deoarece poate provoca micţiunea naturală atunci când celelalte 
metode au eşuat. 

Dacă este posibil, injectaţi în vezică cu ajutorul unui cateter 
moale şi steril un ceai preparat astfel: o linguriţă cu vârf de Hy- 
drastis canadensis, o jumătate de linguriţă de smirnă şi o jumătate 

de linguriţă de acid boric; se infuzează într-un litru de apă clocotită 
şi se strecoară printr-un tifon fin. MANEVRA TREBUIE EXE- 
CUTATA DE O ASISTENTA CALIFICATA SAU DE O 
PERSONA COMPETENTA CARE VA POATE INVAŢA 
CUM SA PROCEDAŢI. 

Dacă bolnavul nu a urinat de un timp, lăsaţi urina să se scurgă 
prin cateter înainte de a injecta ceaiul. Înmuiaţi cateterul în ceai de 
ulm roşu pentru a putea fi introdus mai uşor; ceaiul are efect cu- 
rativ şi ajută mult. În cazul în care nu aveţi la dispoziţie ceaiul de 
ulm roşu, se poate folosi un lubrifiant steril. Soluţia trebuie reţi- 
nută cât mai mult timp posibil. Mărirea prostatei este foarte 
răspândită la persoanele mai în vârstă iar, dacă tratamentul prezen- 
tat mai sus nu dă rezultate, trebuie apelat la ajutor medical compe- 
tent pentru înlăturarea obstrucţiei şi confirmarea faptului că aceasta 
nu este provocată de un cancer al prostatei sau al vezicii urinare. 

Retenţia parțială a urinei. Scăderea volumului de urină apare 
atunci când din rinichi nu ajunge în vezică o cantitate normală 
de urină. În cazurile grave, poate avea loc o retenţie aproape com- 
pletă a urinii. 


d 


CE Scanned with OKEN Scanner 


—_ 


448 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


Simptome: Dacă timp de câteva zile bolnavul nu urinează, 
apar manifestări grave, de genul convulsiilor, i i violente în 
spate şi vezică şi, întotdeauna, o nevoie imperioasă de a urina. 
Tratament: Pacientul trebuie să aibă multă linişte. O clismă 
foarte caldă în colon cu ceai de iarba măţei va ajuta mult la cal- 
marea durerilor. La fel şi compresele fierbinţi, bine stoarse de 
ceaiul de Polygonum punctatum, şi aplicate în zona vezicii şi a 
şalelor. Se recomandă să se facă zilnic 2-3 băi de şezut. 

Coada şoricelului este o plantă extrem de utilă. Infuzaţi timp 
de 20 de minute o linguriţă cu vârf la o ceaşcă de apă clocotită. Se 
bea rece, câte o ceaşcă înainte de fiecare masă şi înainte de culcare. 

Un remediu infailibil pentru retenţia urinară îl constituie 
clisma cu ceai concentrat, cât se poate suporta de fierbinte, 
preparat din iarba mâţei; ceaiul se poate administra şi pe cale in- 
zernă, fără nici o restricţie. 

Oricare dintre plantele menţionate în continuare poate fi folosită 
cu rezultate foarte bune. Consultaţi descrierile şi alegeţi plantele care 
se potrivesc cel mai bine situaţiei Dvs. Se prepară şi se folosesc ca şi 
coada şoricelului: isopul, brusturele, grozama, lipicioasa, rădăcina 
de păpădie, morcovul sălbatic, Eupatorium purpureum, Eupatorium 

fistulosum, vetrice, Euonymus atropurpureus, mătasea de porumb, 
pătrunjelul, sunătoarea,. fructele de piper de Cubebe, ceara albinei 
şi Barosma betulina. Dacă după aplicarea acestui tratament problema 
retenţiei urinare nu se rezolvă, apelaţi la medic. 

Emisia involuntară de urină. Dacă tulburările nu sunt provo- 
cate de o altă boală, cum ar fi guta, paralizia sau pietrele la vezica 
urinară ori rinichi, problema se rezolvă rapid urmând tratamentul 
prezentat mai jos. 

Este bine să se doarmă fie pe o parte, fie pe burtă. 

Puneţi părți egale de Nymphaea odorata, fructe de sumac, scoarță 
de plop alb, rădăcină de răculeţ şi odolean. A mestecaţi bine. Infuzaţi 
o linguriţă cu vârf din acest amestec într-o ceaşcă de apă clocotită; 
se bea câte o ceaşcă cu o oră înainte de fiecare masă şi la culcare. Se 
recomandă să se bea zilnic cel puţin 4 cești din acest ceai. 

Pătlagina este, de asemenea, foarte utilă dacă se administrează 
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singură, in aceeaşi doză. Doza poate fi mărită dacă se consideră 
necesar. 


A 
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VENELE VARICOASE 


l Cauze: Sarcina, obstrucţiile locale, circulația deficitară ŞI statul 
în picioare mult timp. În unele cazuri predispoziția de a face varice 
este de natură ereditară. 

__ Simptome: Venele de la picioare se măresc şi formează noduri. 
În mod frecvent este prezentă o durere surdă dar, uneori, există 
şi dureri ascuţite şi intense. Pot să apară ulceraţii ale pielii. 

Tratament: Regimul alimentar trebuie să fie simplu şi foarte 
hrănitor. Nu trebuie să se mănânce în exces pentru ca materiile 
reziduale să nu se acumuleze în organism. În cazul în care consti- 
paţia devine o problemă, se recomandă să se facă clisme în colon. 
Intestinele trebuie să fie evacuate în mod regulat, cel puţin o dată 
pe zi. Reglarea este bine să se facă prin alimentaţie dar, dacă nu este 
posibil, trebuie folosite laxativele din plante. 

Se recomandă să se facă zilnic, dimineaţa, băi reci, frecţionând 
energic tot corpul, mai întâi cu un prosop ud rece şi apoi cu unul 
uscat. Dacă băile matinale reci s-ar folosi mai mult, varicele nu ar 
mai fi atât de răspândite. In cazul în care venele sunt foarte dilatate 
este indicat să se poarte ciorapi speciali care se găsesc în farmacii 
sau în centrele de unde se pot procura produse medicale. Aceşti 
ciorapi atenueaza senzațiile neplăcute deoarece redistribuie pre- 
siunea execitată asupra venelor afectate. Băile la picioare, cu ceai 
din scoarță de stejar alb, sunt foarte utile. 

O dată am fost chemat să tratez o femeie extrem de corpolentă 
care suferea de varice. În fiecare noapte, pentru a putea dormi, 
lăsa să-i atârne picioarele de o parte a patului. I-am pregătit un ceai 
concentrat din scoarță de stejar alb cu care a făcut 2-3 băi la pi- 
cioare înainte de culcare. Efectul calmant a fost atât de puternic 
încât a putut să doarmă toată noaptea. Am mai întâlnit câteva 
cazuri grave de varice care s-au ameliorat după aplicarea acestui 
tratament. O dietă de detoxificare şi o curăţare serioasă a orga- 
nismului sunt necesare pentru purificarea sângelui şi ajută la cal- 
marea durerilor pe care venele varicoase le pot produce. 

Infuzaţi timp de 20 de minute o linguriţă cu vârt de Hydrastis 
canadensis şi o jumătate de linguriţă de smirnă într-o jumătate de 
litru de apă clocotită. Beţi câte o înghiţitură de 6-7 ori pe zi. 
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În cazul în care există leziuni deschise, aplicaţi alifia din plante 
a cărei reţetă este dată în Partea a I-a, Capitolul 3. 

Luaţi câte o linguriţă de isop, scoarță de cireş alb şi rădăcină de 
ştevie creaţă, toate sub formă de pudră. Amestecaţi bine şi luaţi o 
jumătate de linguriţă într-un sfert de pahar de apă rece, după care 
beţi un pahar cu apă cât mai fierbinte posibil. Repetaţi procedeul 
de 4 ori pe zi, cu o oră înainte de fiecare masă şi la culcare. Vetricea 
sau Corallorhiza odontorbhiza pot fi folosite cu succes în acelaşi 
mod. Dacă nu se obţin rezultate bune aplicând cu stricteţe acest 
tratament, este posibil ca valvele venelor să fie iremediabil dete- 


rioarate, situaţie în care poate fi necesară încercarea altor metode. 


TUSEA CONVULSIVĂ (PERTUSSIS) 


Tusea convulsivă este o boală contagioasă provocată de o bac- 
terie şi poate fi prevenită prin vaccinare. În fiecare an, în Statele 
Unite se înregistrează numai aproximativ 3.000 de cazuri de tuse 
convulsivă. Scăderea semnificativă a incidenţei bolii, comparativ 
cu ultimele câteva decenii, se datorează îmbunătăţirii condiţiilor 
de viaţă şi folosirii pe scară largă a vaccinării. Tusea convulsivă 
este cel mai des întâlnită la sugari şi copii mici şi se transmite prin 
contact direct cu o persoană infectată. 

Boala debutează la circa 7-10 zile după expunerea la sursa de in- 
fecţie. Simptomele incipiente se aseamănă cu cele ale unei răceli 
obişnuite, respectiv rinoree, pierderea poftei de mâncare, 
oboseală, strănut şi uneori o febră moderată. În această perioadă, 
contagiozitatea bolii este foarte mare. După circa o săptămână, 
incep accesele paroxistice de tuse. Fiecare acces de tuse se sfârşeşte 
cu o inspiraţie prelungită care produce un zgomot specific şi este 
frecvent însoţit de vomă. În majoritatea cazurilor, dacă tusea ar fi 
tratată folosind remediile medicinale simple menţionate în secţi- 
unea despre tuse şi răceli, accesele grave ar putea fi prevenite. 

Un remediu excelent pentru tusea convulsivă îl constituie 
ceaiul de scoarță de mălin american. Următoarea combinaţie este, 
de asemenea, eficientă: câte o linguriţă de frunze de zmeur roşu, 
fructe de piper de Cubebe, podbal şi o linguriţă mică de lobelia. 
Puneşi într-un vas, turnaţi deasupra o jumătate de litru de apă 
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clocotită şi lăsaţi să infuzeze o jumătate de oră. Se bea câte o lin- 
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guriţă la fiecare oră, până când tusea incepe să se calmeze. 
Pentru tratarea tusei convulsive sunt foarte importante asis- 


tenţa medicală competentă precum şi consumul, din abundență, 
de lichide şi alimente hrănitoare. 
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VIERMII 


Infestarea cu viermi este o problemă de sănătate gravă, 
prezentă pretutindeni pe glob dar se întâlneşte mult mai frecvent 
în afara Statelor Unite. La om parazitozele sunt, în general, provo- 
cate de trei tipuri de viermii: cilindrici, laţi şi inelaţi. În Statele 
Unite, viermii cilindrici şi laţi sunt cel mai des întâlniți ŞI ca 
mărime se situează între mai puţin de 2,5 cm şi 4,5-6 m. 

Cei mai cunoscuţi din familia viermilor cilindrici sunt: oxjurii, 
limbricii, ancylostomatidele şi tricocefalii. Oxiurii se întâlnesc cel 
mai des la copii. Noaptea femela depune ouă în regiunea anală, de- 
terminând mâncărimi puternice iar ouăle pot ajunge în gură 
atunci când mâinile sunt contaminate fie datorită scărpinări, fie 
datorită contactului cu lenjeria de pat infestată. În acest mod, pot 
| să fie contaminaţi mai mulţi membrii ai familiej; Este foarte im- 
- portant ca, în timpul tratamentului, să fie schimbată şi sterilizată 

zilnic toată lenjeria de corp şi de pat. Infestările cu tricocefali şi 
limbrici pot fi prevenite prin îndepărtarea corespunzătoare a de- 
jecţiilor umane. Contaminarea cu ancylostomatide se face 
mergând cu picioarele goale pe un sol infestat. Profilaxia constă 
in respectarea normelor sanitare de îndepărtare a fecalelor umane 
ŞI in evitarea mersului descult. | 

estarea cu viermi laţi este provocată de ingestia ouălelor şi 

larvelor din carnea supusă unui tratament termic insuficient. Pen- 
tru a preveni infecția este necesar ca orice carne de vită, porc sau 
peşte să fie bine fiartă sau friptă. “i 3 

Simptome; Multe dintre persoanele infecțate cu viermi nu 
prezintă nici un simptom sau manifestările nu sunt relevante, In 
cazul unor infestări grave poate să apară anemie sau stare de slăbi- 
ciune. Trichineloza, care se dobândește prin consumul cărnii de 
porc insuficient fierte-sau fripte, de cele mai multe ori, provoacă 
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dureri musculare; viermii se pot localiza şi la nivelul inimii, 
creierului sau ochilor. Bolnavii pot prezenta dur eri abdominale şi 
diaree. Copiii, în mod frecvent, devin agitaţi în cursul nopţii, 
sçrâşnesc dip dinţi, au o tuse uscată şi o uşoară febră. Accidental, 
infecția cu viermi poate provoca convulsii, 

Tratament: Este necesar să se elimine cauza care, în general, 
presupune corectarea condiţiilor neigienice de trai şi a modului 
necorespunzător de preparare a cărnii de price fel şi a peştelui. 
Eliminarea viermilor din organism se poate face uşor dar aceasta 
mu înseamnă automat că bolnavul s-a vindecat. Nu trebuie să se 
consume alimente din care s-au Îndepărtat proprietăţile vitale, ca, 
de exemplu, produsele pe bază de făină albă, cele derivate din tres- 
tja de zahăr, legumele la care s-a îndepărtat apa în care au fiert, 
cartofii fără coajă, bomboanele, prăjiturile, îngheţata şi carnea de 
opice fel. Constipaţia, în cazul în care apare, trebuie combătută cu 
laxative din plante sau clisme. pt Pe 

Nu mâncaţi nimic 2 sau 3 zile, în afară de cât mai multe se- 
minţe de doyleac neprăjite. Puteţi mânca chiar o jumătate de kilo- 
gram zilnic. După 2 sau 3 zile, beţi la discreţie ceai din seminţe de 
fenicul, Viermilor le displace acest ceai deparece are un efect seda- 
tiv asupra lar şi vor părăsi: organismul dacă intestinele sunt bine 
eyacuate. Ceaiul din ulm roşu, consumat fără restricţii, elimină 
viermii din corp şi are efecte benefice asupra întregului organism. 
Un alt remediu indicat pentru eliminarea viermilor este folosirea 
pentru clisme a ceaiului din scoarță de stejar alb, 

„ Tătaţi o ceapă şi lăsaţi-o să stea 24 de ore intr-un litru de apă, 
după care stoarceţi sucul şi beşi-l timp de 4 zile. Sucul ajută la dis- 
trugerea şi eliminarea viermilor. Beţi cât maj mult suc posibil şi 
nu mâncaţi nimic în acest timp; 

- Plantele enumerate în continuare au un efect benefic asupra 
tyturor perspanelor infectate cu orice fẹ] de viermi; rădăcină me- 
Xjcană, vetrice, trifoişte, scoarță de plop, Chelone glabra, isop, 
tâpnarţă, Spigelia marilandica, Eupatorium purpureum, scoarță de 
stejar alb, Hydrastis canadensis, Apocynum ` androsaemifolium, 
fenicul şi ulm roşu, Se poate folosi numai o singură plantă sau 
opice combinaţie între aceste plante, după necesităţi. Citiţi de- 
scrierile şi administraţi conform instrucţiunilor. A 
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RĂNI ŞI TĂIETURI 


Dacă organismul este sănătos, rănile sau tăieturile se vindecă de 
la sine. Puneţi imediat un pansament pe tăiețură sau aplicaţi un 
bandaj special pentru a opri sângerarea. Tăieturile sau rănile tre- 
buie spălate cu o soluţie de Hydrastis canadensis şi smirnă, 
preparată infuzând, timp de 20 de minute, o linguriţă cu vârf din 
fiecare plantă într-o jumătate de litru de apă clocotită. Dacă rana 
sângerează puternic, trebuie aplicat un bandaj strâns care ya ajuta 
să se vindece rapid. Direct pe rană şi în jurul ei este indicat să se 
aplice un liniment din plante (vezi Partea a I-a, Capitolul 3). 
După ce puneţi bandajul, umeziţi-l bine cu linimentul din plante, 
de 5-6 ori pe zi sau chiar mai des. Aceasta va ajuta la vindecare şi 
va diminua inflamarea şi durerea. 

Dacă tăietura este mare şi marginile sunt desfăcute, puneţi di- 
rect pe rană o soluţie, cât se poate suporta de fierbinte, preparată 
din Hydrastis canadensis şi smirnă. Repetaţ, menţinând soluţia 
fierbinte, până când rana se închide. Am aplicat această soluţie pe 

o rană chiar timp de 2 ore. Când rana este practig țpchisă, apropi- 
aţi marginile, presăraţi deasupra puţină pudră de -Fydrastis 
canadensis şi bandajaţi folosind fâşii de bandă adezivă care să ţină 
apropiate marginile plăgii. Aplicaţi liniment peste toț în jurul rănit 
pentru a calma durerea şi inflamaţia. Dacă plaga este la mână, 
susţineţi mâna cu o eșarfă legată după gât pentru a evita ca rana să 
se deschidă din nou. Dacă rana este la talpă trebuie să nu călcaţi 
sau să folosiţi cârjele până la vindecare. — dă > te 

Am văzut multe răni grave vindecate în acest mod, fără a fi 
nevoie de cusături, fără să lase nici o cicatrice şi fără ca pacientul 
să sufere prea mult, Aplicaţi fără reţinere linimentul şi va face mi- 
nuni. Dacă se formează puroi este necesar să se presare deasupra 

Geranium maculatum ars, AO 

Folosită pentru cataplasme, iarba usturoasă este un remediu 
excelent pentru rănile vechi sau inflamaţiile de orice gen, ~ 

„Iarbă usturoasă, busuioc de câmp, rocoină, Hydrastis canaden- 
sis, smirnă şi ulm roşu, acestea sunt plantele care pot fi folosiţe cu 
rezultate bune pentru cataplasme şi spălături. | i 
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NOTĂ SPECŢALĂ 


În Partea a IV-a, Organismul şi necesităţile sale, şi în Partea 
a V-a, Alimentaţia, veţi putea găsi câțeva referinţe la produsele 
animale (lapte, ouă, brânză) ca sursă de calciu, vitamine şi alte 
minerale. Menţionarea lor în această ediţie revizuită nu tre- 
buie considerată o recomandare de a consuma aceste produse 
ci numai o sursă de referinţe şi informaţii. Enumerarea acestor 
produse ca surse de elemente nutritive nu.înseamnă că pledăm 
in favoarea folosirii lor. De fapt, recomandăm să nu le con- 
sumaţi deloc. (Jethro Kloss nu a mâncat carne şi nici un fel de 
produs animal țar cei mai mulţi dintre descendenţii săi direcți 
au urmat şi ẹj această schemă de dietă.) dă Sia 

La fel ca şi tatăl meu, Jethro, consider că cele mai bune ali- 
mente sunt cele găsite de strămoşii noştri în grădina Edenului - 
fructe, cereale, nuci, plante medicinale şi legume. În ultimii ani, 
s-au făcut numeroase studii şi cercețări privind regimul alimen- 
tar şi nutriția Şi $-a demonstrat, cu argumente convingătoare, că 
o dietă bogată în carbohidrați şi săracă în grăsimi şi proteine 
(fără zahăr sau sare) este de departe cea mai sănătoasă. Adoptarea 
unei astfel de diete ajuță la protejarea organismului faţă de afecţi- 
unile debilitanțe şi degenerative ale bătrâneţii. Colesțerolul şi 
` `trigliceridele din sânge vor rămâne la valori normale — o necesi- 
tate imperioasă pentry a avea o inimă puternică, vase de sânge 


sănătoase şi o tensiune arterială normală. 
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Partea a IV-a 
Organismul şi necesităţile sale 


Lumânărică 
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SISTEMUL DIGESTIV 
1. LIMBA 8. RECTUL 
2. ESOFAGUL 9. APENDICELE 
3. Diafragma 10. INTESTINUL GROS 
(separă toracele (COLONUL) p 
de abdomen) 11. VEZICA BILIARA 
4. Splina 12. FICATUL (ridicat) 
5. STOMACUL 13. Plămânul 
6. PANCREASUL 14. Traheea 


7. INTESTINUL SUBȚIRE 


(Componentele sistemului digestiv sunt scrise cu litere bolduite.) 
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IMPORTANTA UNEI NUTRIŢII CORECTIE 


Adevărata ştiinţă de a mânca ar trebui să fie bine înţeleasă de 
toată lumea = cate sunt elementele necesare organismului pentru 
a construi şi repara, în ce mod pot fi cel mai bine furnizate şi cum 
trebuie preparate într-o manieră cât mai apetisantă, fără a le dis- 
truge proprietăţile vitale, silită 

Corpul omenesc este o maşinărie minunat construită care 
transformă hrana furnizată în energie. Aşa cum automobilele con- 
sumă benzină, la fel şi corpul consumă hrana. Toate componen- 
tele oricărei maşini se uzează în permanenţă şi trebuie reinnoite; 
la fel şi organismul are nevoie de hrană corespunzătoare pentru a 
putea construi ţesuturi noi şi a le repara pe cele uzate. 

Cea mai bună metodă de a obţine elementele nutritive necesare 
organismului constă în consumarea produselor în stare naturală 
adică aşa cum există ele în natură, fără a apela la pastile. Aproape 
40% dintre americanii în vârstă de peste 16 ani iau, în mod regulat, 
sub o formă sau altă, suplimente alimentare. 

Dumnezeu, în infinita sa înţelepciune, nu a neglijat nimic şi, 
dacă am mânca alimentele fără a încerca să le îmbunătăţim, să le 
schimbăm sau să le prelucrăm, distrugând astfel proprietăţile vi- 
tale, toate necesităţile organismului ar fi satisfăcute. 

Câteva studii recente efectuate asupra câtorva mii de familii amie- 
ricane au dezvăluit existenţa mai multor zone potenţiale sau reale de 
deficiență nutritivă. Vitaminele cu tendinţa de a înregistra un nivel 
scăzut în organism au fost vitamina A, Bg (piridoxină) şi C. Mineralele 
care lipsesc cel mai frecvent sunt fierul, calciul şi magneziul. 

O nutriţie echilibrată este absolut esenţială pentru funcţionarea 
normală a mecanismelor practic nelimitate şi complicate care sunt 
necesare pentru asigurarea unei stări optime de sănătate a organismu- 
lui. Aceasta presupune ca organismul să primească nu numai o can- 
titate suficientă de hrană ci, este la fel de important, şi să se consume, 
în cantităţi moderate, alimente sănătoase. În mod destul de straniu, 
multe dintre persoaiiele supraponderale, deşi par bine hrănite, nu 
consumă o hrană sănătoasă. 
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În toate alimentele pe care omul le mănâncă, fie că sunt de 
origine vegetală sau animală, există aproximativ 50 de elemente 
nutritive diferite - substanţe absolut necesare vieţii şi dezvoltării, 
Pentru mai multă uşurinţă aceste elemente pot fi împărţite în 6 
grupe de bază după cum urmează: 


ELEMENTE NUTRITIVE DE BAZĂ 


1. Carbohidraţi 4. Minerale 
2. Grăsimi | 5. Vitamine 
3. Proteine ier: 6. Apă 


Primele trei elemente dintre cele 6 - carbohidrați, grăsimile şi 
proteinele - furnizează energia folosită de organism pentru re- 
alizarea tuturor activităţilor din viaţa de zi de zi. Această energie 
este măsurată în unităţi mici, numite calorii. Caloriile sunt folosite 
nu numai pentru a măsura energia utilizată de organism ci şi pen- 
tru a cunoaşte conţinutul energetic al alimentelor. 

Chiar şi atunci când o persoană este trează şi stă întinsă, com- 
plet relaxată, fără a fi mâncat ceva, numai pentru menţinerea vieţii 
este necesară o cantitate apreciabilă de energie. Această energie 
este cunoscută sub numele de rata metabolică de bază (în engleză 
BMR). La o persoană obişnuită această rată este de 1200-1800 
calorii, ceea ce reprezintă mai mult de jumătate din cantitatea de 
energie cheltuită zilnic. Estimarea cu aproximaţie a ratei metabo- 
lice de bază se poate face înmulţind cu 10 greutatea corporală ex- 
primată în livre. Creierul este responsabil pentru circa o cincime 
din totalul ratei metabolice de bază. Dar, spre deosebire de alte 
părţi ale corpului, cum ar fi muşchii, de exemplu, cantitatea de 
energie folosită de creier rămâne cam aceeaşi în cursul zilei, chiar 
ŞI atunci când mental suntem foarte activi. 

Deşi carbohidraii, grăsimile şi proteinele furnizează fiecare 
energie, nu au o contribuţie egală în acest sens. Aşa cum se poate 
vedea în Tabelul 1, pentru orice greutate dată, grăsimile furnizează 
de 2 şi '4 ori mai multă energie (calorii) decât aceeaşi cantitate de 
proteine sau carbohidrați - 9 calorii pe gram comparativ cu 4 
calorii pe gram. Întâmplător, alcoolul furnizează 7 calorii per 
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gram dar nu conţine aproape deloc nici unul dintre celelalte ele- 
mente nutritive. , 


TABELUL 1 
Calorii Calorii 
per gram per uncie* 
Grăsime 9 250 
Proteine 4 110 
Carbobhidraţi 4 110 


* greutate aproximativă: 28 grame = 1 uncie 


Carbohidraţii sunt, în mod frecvent, blamaţi ca fiind princi- 
pala cauză a obezității, una dintre cele mai răspândite şi grave 
probleme de sănătate din America, deşi, comparativ, în privinţa 
numărului de calorii, de fapt, grăsimile conţin mai mult decât 
dublul. În prezent, in regimul alimentar al unui american obiş- 
nuit, carbohidrați furnizează 45% din cantitatea de energie, 
grăsimile 43% iar proteinele 12%. Această structură de alimentaţie 
nu corespunde cu cea existentă, cu ani în urmă, în Statele Unite 
şi nici cu cea existentă, în prezent, în ţările mai puţin bogate, unde 
cel mai mare aport energetic îl au carbohidrați - în unele ţări 
ridicându-se chiar până la 80%. Deşi nu s-a stabilit un necesar zil- 
nic în grame pentru carbohidrați sau grăsimi, aşa cum s-a făcut în 
cazul proteinelor, cu siguranţă că ar fi mult mai bine pentru sănă- 
tate dacă am creşte cantitatea de carbohidrați din alimentaţie astfel 
încât aceştia să acopere aproximativ 55 sau 60% din necesarul 
energetic zilnic. În acelaşi timp, ar trebui să diminuăm raţia de 
grăsimi de la nivelul actual de 43% la 30% sau chiar mai puţin din 
aportul energetic asigurat, în special datorită faptului că se ştie că 
o dietă bogată în grăsimi este strâns legată de apariţia bolilor coro- 
nariene şi arteriale, de afecțiunile colonului şi sânului şi, posibil, 
de cancerul de prostată. 

O cale sigură de a şti dacă hrana consumată conţine prea multe 
calorii este să-ţi supraveghezi greutatea. Caloriile în exces sunt in- 
magazinate în organism în special ca ţesut adipos, cunoscut mal 
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bine sub denumirea populară de grăsime. Sunt necesare 3500 de 
calorii pentru a produce circa 450 gr de grăsime. Astfel, dacă în 
fiecare zi a săptămânii consumi cu 500 de calorii mai mult decât 
utilizezi ca energie, la sfârşitul săptămânii vei depozita excesul de 
3500 de calorii sub forma a 450 gr de grăsime. Contrariul este, de 
asemenea, valabil, astfel încât, pentru fiecare 3500 de calorii pe care 
le utilizezi, vei pierde în greutate câte 450 gr. 

Alimentele cu o valoare energetică (calorii) ridicată tind să fie 
cele cu un conţinut scăzut de apă sau bogate în grăsimi, ca de pildă 
nucile, fructele uscate, untul, etc. Fructele şi legumele sunt sărace 
în calorii cu excepţia avocadoului şi măslinelor care sunt bogate 
în grăsimi. O comparaţie între alimentele cu un conținut crescut 
şi cele cu un conţinut scăzut de calorii, care arată cât de mult din 
fiecare este necesar să se consume pentru a produce acelaşi număr 
de calorii, este prezentată în Tabelul 2. © 


TABELUL 2 


CANTITĂȚILE DIN DIFERITE ALIMENTE NECE- 
SARE PENTRU PRODUCEREA A 100 DE CALORII 


ALIMENTE BOGATE ÎN CALORII CANTITATE 


Prăjitură de ciocolată glasată 1 uncie 
Migdale hN. i 16 miezuri 
Unt de arahide > lingură 

Unt sau maioneză 1 lingură 
Zahăr | 1 lingură şi 3/4 
Brânză tip Cheddar feliată 1 felie de 4 cm 
ALIMENTE SĂRACE ÎN CALORII CANTITATE 
Roşii crude 4 medii 
Căpşuni, proaspete 2 ceşti 

Pere, proaspete 1 medie 
Mazăre, congelată 1 ceaşcă 

Salata verde 2 căpăţâni 
Piersici proaspete 2 medii 
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Alimente bogate în proteine. Sunt alimente care repară şi refac 
țesuturile. Mazăre, fasole, nuci, linte, lapte, ouă, cereale, fasoliţă, 
soia, arahide şi preparate din nuci. 

Alimente cu un conținut ridicat de grăsimi. Sunt alimente care 
sunt folosite în special pentru a furniza hrană şi energie. Unt, 
smântână, gălbenuş de ou, lapte, brânză, cereale, măsline coapte, 
ulei de măsline, ulei vegetal, toate varietățile de nucă, avocado. 

Alimente bogate în carbohidrați. Sunt de asemenea alimente cu 
valoare nutritivă şi energetică. Zahărul din malţ, malţul, mierea, 
fructele coapte, legumele bogate în amidon (cartofii de exemplu), 
cerealele, zahărul alb rafinat. (Zahărul nu trebuie consumat 
deoarece îndepărtează sărurile minerale şi vitamina B din 
organism.) 

Alimente bogate în proteine şi carbohidrați. Mazărea, fasolea, 
lintea, arahidele, laptele, făina de ovăz, grâul, cerealele naturale. 

Deşi proteinele se află printre cei 3 furnizori de energie, or- 
ganismul preferă carbohidrați pentru a-i folosi ca sursă de energie, 
pe locul doi situându-se grăsimile. Proteinele sunt folosite de or- 
ganism ca sursă de energie numai atunci când sunt prezente 
într-un număr mai mare decât cel necesar pentru creşterea şi refa- 
cerea normală a ţesuturilor sau când necesarul energetic al orga- 
nismului nu este acoperit de carbohidrați şi grăsimile disponibile. 
Alimentele bogate în proteine constituie modalitatea cea mai 
costisitoare de a asigura aportul energetic, în timp ce carbohidrați 
sunt sursa cea mai ieftină. ii a 

Aceşti 3 furnizori de energie care intră în componenţa hranei 
plus apa sunt necesari organismului în cantităţi mari şi sunt 
prezenţi în proporţii diferite în aproape toate alimentele pe care 
le consumăm. Vitaminele şi mineralele, pe de altă parte, deşi sunt 
importante, în egală măsură, pentru menţinerea unei stări optime 
de sănătate, comparativ, sunt necesare în cantităţi mult mai mici. 
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În întreaga lume, carbohidrați constituie cea mai ieftină, 
mai eficientă şi mai la îndemână sursă de energie furnizată de 
hrană, deoarece reprezintă principalele componente ale ali- 
mentelor care se produc cel mai uşor şi pot fi obţinute pe tot 
globul, şi anume cerealele şi legumele (mai ales cartofii). În 
multe dintre ţările mai puţin dezvoltate, carbohidrați 
furnizează 80% sau mai mult din caloriile zilnice asigurate de 
alimentaţie, în timp ce în ţările bogate, foarte dezvoltate, în 
dieta zilnică, ponderea caloriilor furnizate de carbohidrați este 
în general mult mai mică. De exemplu, în Statele Unite, 
numai 40-45% din caloriile zilnice se obțin din carbohidrați. 
Aproximativ 34 din carbohidraii care compun regimul ali- 
mentar al unui american obişnuit provin din cereale şi zahăr 
rafinat. Restul se împarte în proporții egale între cartofi, 
legume, fructe şi produse lactate. 

Aşa cum ne sugerează denumirea, toţi carbohidraţii sunt 
compuşi din 3 elemente de bază - carbon, hidrogen şi oxigen. 
Carbohidraţii variază considerabil ca structură, de la zaharuri 
simple, cum este glucoza, la carbohidrați foarte complecşi, ca 
amidonul de pildă, care conţine mii de zaharuri simple 
adunate laolaltă. 

Carbobhidraţii pot fi clasificați în trei grupe: zaharurile sim- 
ple sau monozaharidele de genul glucozei, fructozei şi galac- 
tozei; dizabaridele, care sunt formate din 2 zaharide simple 
reunite, cum sunt sucroza, lactoza şi maltoza; şi carbobidraţii 
complecși care sunt formaţi prin combinarea a sute sau mii de 
zaharuri simple. Câteva exemple de carbohidrați complecşi 
sunt amidonul, dextrina, glicogenul şi celuloza. 

„ Carbohidraţii pe care îi mâncăm sunt compuşi în special 
din amidon, zahăr şi celuloză. Atunci când se consumă fie sub 
formă de carbohidrați complecşi, fie de dizaharide, înainte de 
a putea fi folosiţi ca sursă de energie, carbohidraţii trebuie des- 


P somppsi în zaharuri simple prin procesele digestive din 


| 
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organism. Celuloza constituie o excepţie. Deşi este un carbo- 
hidrat complex, celuloza nu suferă aproape deloc transformări 
deoarece in organismul uman nu există enzime capabile să o 
descompună în glucoză simplă. 

Digestia amidonului începe din cavitatea bucală sub acţi- 
unea amilazei, o enzimă existentă în salivă. În funcţie de du- 
rata în care saliva este în contact cu amidonul, înainte de a fi 
inactivată de acidul din stomac, amilaza descompune ami- 
donul în carbohidrați mai simpli, pregătindu-l astfel pentru 
digestia din intestinul subţire. Descompunerea completă a 
amidonului în zaharuri simple este realizată sub acţiunea altor 
enzime din intestinul subțire. Unele dintre aceste enzime sunt 
produse în pancreas iar altele chiar în peretele intestinului 
subțire. După formarea zaharurilor simple, acestea sunt ab- 
sorbite în sânge prin mucoasa intestinală şi sunt transportate 
la ficat. În ficat, toate zaharurile simple sunt transformate în 
glucoză care reintră în circulaţia sângelui şi este pusă la dis- 
poziţia tuturor celulelor din organism ca sursă de energie. 
Folosirea de către celule a glucozei, pentru transformarea în 
energie, este însoţită de producerea de căldură precum şi de 
apă şi bioxid de carbon. Apa este eliminată din organism prin 
plămâni, rinichi şi piele iar bioxidul de carbon prin plămâni, 
în momentul expiraţiei. 

O cantitate mică de glucoză este transformată de ficat 
într-o polizaharidă numită glicogen, cunoscut şi sub numele 
de zahăr de origine animală. O parte din glicogen, aproxima- 
tiv 100 gr, este depozitată în ficat ca rezervă pentru situaţiile 
de urgenţă în care organimul are un deficit energetic. Restul, 
aproximativ 200 gr, este stocat în muşchi şi se utilizează atunci 
când aceştia se contractă. Aceste rezerve de glicogen se 
epuizează în 12-24 de ore în funcţie de inteiisitatea activităţii 
fizice a organismului. Carbohidraţii în exces, care nu sunt 
folosiţi de celulele organismului sau nu sunt convertiți în 
glicogen, se depun ca grăsime. Reţineţi că pentru a se depune 
500 gr de grăsime sunt necesare circa 3500 de calorii în exces 
iar fiecare gram de carbohidrați furnizează 4 calorii. 

În cazul în care organismul nu primeşte suficienţi 
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carbohidrați pentru a-şi acoperi nevoile energetice, o parte 
din grăsimi şi proteine poate fi transformată în carbohidrați 
deşi nu este o soluţie ideală. Ideal este ca organismul să-şi 
asigure sursa de energie necesară direct din carbohidrați. 

Glucoza (dextroza, zahărul din struguri, zahărul din po- 
rumb) este unica formă sub care zahărul poate fi folosit de or- 
ganism pentru producerea energiei necesare. Are o 
importanţă vitală în special pentru creier şi sistemul nervos 
care folosesc circa 140 gr de carbohidrați zilnic. Glucoza se 
găseşte în majoritatea fructelor, în unele legume, în miere şi, 
aproape în stare pură, în siropul de porumb. 


Sucroza (zahărul de masă) se găseşte în trestia de zahăr, sfe- 
cla de zahăr, siropul de arțar, fructe şi unele legume, în special 
în cartofii dulci. Zahărul de masă granulat conţine 99,5% car- 
bohidraţi şi, consumat în cantităţi mari, provoacă fermentație 
în intestine. Zahărul brun, la care pentru culoare se adaugă 
puţină melasă sau zahăr ars, este, în prezent, cel mai folosit. 
Conţine 97% sucroză şi, deşi are un conţinut mic de fier, can- 
titatea este neglijabilă. Sucroza constă într-o combinaţie de 
glucoză şi fructoza, la fel ca mierea. ” 


Fructoza (levuloza, zahărul din fructe) se găseşte în fructe, 
unele legume, miere şi fructe de pădure. Fructoza are o putere 
de îndulcire cu 70% mai mare decât sucroza, astfel încât sunt 
necesare mai puţine calorii pentru a produce acelaşi grad de 
indulcire, 


Lactoza (zahărul din lapte) este conținută numai în laptele 
uman sau cel al mamiferelor. Compusă din glucoză şi galac- 
toză, lactoza favorizează absorbţia calciului din intestine. 


Maltoza (zahărul de malţ) este prezentă numai în proporţii 
reduse în majoritatea alimentelor. Este produsă în timpul pro- 
cesului de malţificare a boabelor de cereale şi se găseşte în 
bere, produse derivate din malţ şi germeni de cereale. 


CE Scanned with OKEN Scanner 


CARBOHIDRAȚII 465 


Amidonul este forma sub care carbohidrâţii sunt stocaţi în 
plante. Comparativ cu alte zaharuri nu este solubil în apă şi nici 
nu are gust dulce. Amidonul este descompus încet de organism 
în numeroase unităţi de zaharuri simple, glucoză, înainte de a fi 
absorbit şi, din această cauză, comparativ cu zaharurile simple 
consumate ca atare, furnizează calorii organismului într-un ritm 
mai lent. Amidonul se găseşte în cerealele integrale, în legume, 
nuci, cartofi şi alte plante cu tuberculi, linte, seminţe de susan şi 
floarea soarelui, yam, cartof-dulce şi alte câteva legume. 

In stare naturală, cerealele conţin amidon şi celuloză precum 
şi diferite vitamine şi minerale importante. În momentul în care 
sunt prelucrate, cerealele pierd însă majoritatea acestor elemente 
nutritive, amidonul rămas fiind preponderent. Câteva exemple 
edificatoare în acest sens sunt prelucrarea sfeclei de zahăr sau a 
trestiei de zahăr pentru obţinerea zahărului de masă (sucroză) 
sau a făinii integrale de grâu din care se face făina albă. Zahărul 
rafinat furnizează numai calorii şi foarte puţin din orice element 
nutritiv, motiv pentru care se întrebuinţează termenul de 
„calorii goale”. Zahărul: rafinat este prezent nu doar în ali- 
mentele unde ne aşteptăm să îl găsim - bomboane, îngheţată, 
gem, sirop, produse de patiserie, conserve de fructe, în special 
dulceţuri, etc. — ci şi în multe alte produse cum ar fi supa, dresin- 
gurile pentru salate, mâncărurile congelate, băuturile din fructe, 
cerealele pentru micul dejun, hrana pentru sugari, untul de 
arahide, ketchup-ul, iaurtul cu fructe, cerealele cu ciocolată, etc. 

O lege nouă, introdusă în 1994, stipulează ca aproape toate 
produsele din magazine să aibă aplicată o etichetă pe care sunt 
inscrise elementele nutritive precum şi ingredientele conţinute. 
Noua etichetă se intitulează VALOARE NUTRITIVA. 
Menţiunile de genul „conţinut scăzut de colesterol” sau „fără 
grăsimi” nu pot fi utilizate decât dacă alimentul corespunde 
noilor standarde legale. Citirea etichetei ajută la selectarea ali- 
mentelor care compun o dietă sănătoasă. Adoptarea unui regim 
alimentar sănătos poate reduce factorii individuali de risc ai 
anumitor boli. Spre exemplu, consumarea în exces a grăsimilor 
saturate şi a alimentelor bogate în colesterol poate ridica nivelul 
colesterolului din sânge (un factor de risc pentru bolile 
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cardiace). O dietă bogată în sare se poate asocia cwo tensiune 
arterială ridicată care reprezintă un factor de risc al atacului car- 
diac şi cerebral. Nici un aliment nu poate să asigure singur 
starea de sănătate. În afara unei diete sănătoase, este necesar să 
fiţi activi, să nu fumaţi şi să aveţi grijă să nu vă îngrăşaţi. 

Un exemplu edificator pentru modul de utilizare a valorii nu- 
tritive înscrise pe produs îl constituie Tabelul 1, care cuprinde 
procentele de calorii rezultate prin adăugarea de zahăr rafinat 
diferitelor cereale gata-preparate foarte cunoscute care se servesc, 
de obicei, la micul dejun. Tabelul include şi costul acestora în anul 
1988 (preţul variază în funcţie de localitate şi magazin). Cantitatea 
de zahăr adăugată cerealelor servite la micul dejun variază între 0 
şi 16 grame per portie. O linguriţă rasă conţine aproximativ 4 
grame (16 calorii) de zahăr. Aceasta înseamnă că, în cursul proce- 


„sului de prelucrare, cerealelor cu cel mai ridicat conţinut de zahăr 


li s-au adăugat 4 linguriţe de zahăr la o porţie medie, în afară de 
mierea, zahărul, etc. care se adaugă atunci când se consumă. 

In special datorită faptului că se consumă mai puţine produse 
bogate în amidon, ponderea carbohidraților în dieta unei ameri- 
can obişnuit a scăzut de la 68% cât era la inceputul secolului XX 
la 47% în prezent. În acelaşi interval de timp, consumul de zahăr 
a crescut de la 30% la 53%. Un american mediu consumă zilnic, 
în prezent, circa 380 grame de carbohidrați, respectiv între 364 
şi 392 grame. În Statele Unite, consumul anual de zahăr rafinat 
şi sirop de porumb este acum de aproape 58 kg/cap de locuitor, 
cifră care include tot conţinutul de zahăr din dietă, atât natural 
cât şi rafinat. Dacă la aceasta se adaugă şi îndulcitorii alimentari 
care conţin calorii, consumul anual total se ridică la circa 65 kg. 
Zahărul şi înlocuitori acestuia reprezintă anual peste 8 miliarde 
de dolari din cifra vânzărilor. Sumele cheltuite de americani pen- 
tru bomboane depăşesc, în prezent, 2 miliarde de dolari. O 
menţiune specială pentru fostul Preşedinte Reagan şi pentru cei 
cărora le plac jeleurile: o jumătate de ceaşcă cu jeleuri conţine 
aproximativ echivalentul a 27 de linguriţe de zahăr iar fiecare 
jeleu conţine 10 calorii. Băuturile nealcoolice se situează pe locul 
1 în preferinţele naţionale, cu un consum anual de peste 113 
litri/cap de locuitor şi un cost total de peste 9 miliarde de dolari. 
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TABELUL 1 
CONŢINUTUL DE ZAHĂR ŞI COSTUL 
DIFERITELOR CEREALE CONSUMATE 


LA MICUL DEJUN 
DENUMIREA ZAHĂR ZAHĂR CALORII COST . COST 
CEREALELOR ADĂUGAT* CALORII** PER PER PER 
(MARCA) PORȚIE PORȚIE*** 28 GR 
Shredded Wheat 0 0 90 8,5 10,2 
Cheerios | 4 110 13 13,2 
Rice Chex 2 7 110 15 15 
Corn Flakes 2 7 110 8 77 
Fiber One 2 8. 60 115 11,5 
Corn Chex 3 11 110 13 13 
Wheaties y 11 110 12 11,6 
Total nig 11 3235 t110 3-4 16 16 
Special K îi ba: 11 gito v, 15 14,8 
Producti 19 NE 11 ; 110 16,5 16,5 
Rice Krispies 3 11 110 13 13 
Grape Nuts 13344 12: 100 9 87 
Team 5 18 110 13 13 
Life 6 20 120 12 119 
Bran Chex 5 22 90 9 9,2 
40% Bran Flakes 5 22 90 ` 11 10,8 
Raisin Grape Nuts 6 24 ` 100: 10 - 103 
Frosted Mini Wheats 7 26 „110 + 12 12,1 
All Bran 5 27 120 12,5 11,8 
Marshmallow Krispies „10 29 140 ` 24 16,5 
Fruit and Fiber 7 31 90 13 12 
Golden Grahams 9 33 110 15 14,6 
Honey Nut Cheerios 10 36 110 ` 13,5 13,5 
Nutri-Grain 13 37 140 24 15,8 
Frosted Flakes 11 40 110 11 10,9 
Honey Comb 11 40 110 16 163 
Bran Buds 7 40 70 10 96 
Cocoa Krispies 10 44 110 16 15,9 
Pac-Man ES p 44 110 17 17,1 
Post Raisin Bran 9 45 80 10 10,2 
Fruity Pebbles 12 44 110 IL PF 15,3 
Apple Jacks 14 51 110 18 18 
Honey Smacks 16 58 110 14 13,8 


În grame: 4 grame echivalează cu aproximativ o linguriţă 
% din totalul de calorii 
Se În cenți per porție, 
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În anul 1984, pentru prima oară, consumul de băuturi neal- 
coolice a depăşit consumul de apă. In cursul anului 1986, con- 
sumul mediu pe cap de locuitor a fost de circa 160 litri băuturi 
nealcoolice ceea ce reprezintă o creştere cu 5,3 litri faţă de 1985. 
Cifra vânzărilor la acest tip de băuturi a crescut de la 1.857.000.000 
dolari în 1960 la 9.426.000.000 dolari în 1975, iar pe cap de 
locuitor consumul de zahăr destinat băuturilor nealcoolice, în 
aceeaşi perioadă, aproape s-a dublat, majorându-se de la 5,1 kg la 
9,8 kg. O cutie obişnuită de 335 ml de băutură up Cola conţine 
aproximativ 150 de calorii pe lângă cafeină, coloranţi ŞI alţi aditivi, 
dar nu conţine practic nici un alt element nutritiv. Aceste 150 de 
calorii reprezintă echivalentul a 9-10 linguriţe de zahăr, ţinând 
cont de faptul că o linguriţă rasă conţine circa 4 grame (sau 16 
calorii) de zahăr. În prezent, consumul nostru de zahăr este asi- 
gurat în proporţie de 21% de băuturile nealcoolice. 

În anul 1930, consumatorul cumpăra 64% din zahărul de 
masă produs în Statele Unite, în timp ce un procent de 30% 
era destinat prelucrării alimentelor. Aceste proporţii practic 
s-au inversat în prezent astfel încât, în 1970, numai un procent 
de 24% din producţia totală de 9.000.000 tone de zahăr a fost 
utilizat ca zahăr de masă, 65 % fiind destinate industriei ali- 
mentare, aproximativ o treime fiind folosită pentru produ- 
cerea băuturilor nealcoolice. 

La fel ca şi în cele mai multe părţi ale lumii, în Statele 
Unite, cea mai importantă sursă de carbohidrați o reprezintă 
cerealele, cu o producţie medie de circa 10 tone pe cap de 
locuitor. Cea mai mare parte din această cantitate este însă 
destinată hranei animalelor şi aproape toate elementele nutri- 
tive conţinute de cereale şi îndepărtate în timpul prelucrării 
sunt, de asemenea, folosite ca furaj. 

Trebuie reţinut că, în sine, carbohidraţii nu sunt nici no- 
civi din punct de vedere nutriţional şi nici nu îngraşă în mod 
obligatoriu, De fapt, americanii ar trebui să mărească pon- 
derea carbohidraţilor în regimul alimentar şi, în acelaşi timp, 
să micşoreze consumul de grăsimi. Carbobhidraţii ar trebui să 
fie obţinuţi din alimente bogate în elemente nutritive mai de- 
grabă decât să provină din zahăr rafinat ŞI cereale deviralizare. 
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Mai multe probleme de sănătate - dintre care probabil 
obezitatea este cea mai răspândită şi bine mediatizată - au fost 
asociate de consumul excesiv de carbohidrați săraci în calorii. 

Bolile cardiace şi diabetul au fost, în egală măsură, legate de 
consumul excesiv de zahăr deşi până acum acest lucru nu a 
fost încă dovedit cu certitudine. 

Fără îndoială, problemele dentare sunt, în bună parte, rezul- 
tatul consumului de zahăr rafinat, în special dacă se mănâncă 
des şi între mese sau într-o formă în care rămâne lipit de dinţi. 
Există câteva lucruri care pot fi făcute pentru a combate apariţia 
cariilor. Nu mâncaţi între mese gustări care conţin zahăr rafi- 
nat. Periaţi dinţii sau măcar clătiţi-vă gura după fiecare masă. 
Terminaţi masă cu un morcov crud, un măr, etc. mai degrabă 
decât cu un desert bogat în zahăr rafinat. Folosiţi aţa dentară zil- 
nic. Mergeţi regulat la dentist pentru controlul stomatologic şi 
de două ori pe an pentru un detartraj complet. 

Rezumând, există câteva modalităţi de îmbunătăţire a uti- 
lizării carbohidraţilor din regimul Dvs. alimentar şi anume: 


1. Mâncaţi mai multă pâine şi cereale integrale ìm- 
bogăţind astfel dieta cu vitamine, minerale şi fibre. 

2. Consumaţi fructe crude cât mai des posibil. 

Renunţaţi la orice fel de aliment prelucrat. Aproape 

70% din zahărul pe care îl consumăm este ascuns în 

acest gen de alimente. 

4. Eliminaţi dacă este posibil total din dietă zahărul şi 
cerealele rafinate. 

5, Citiţi cu atenţie etichetele produselor. Orice cuvând 
care se termină în „-oză” indică o formă a zahărului. 


i 


Feriţi-vă şi de siropul de porumb, zahărul din porumb, 
melasă, miere, zahăr brun şi alte forme de zahăr. 

Orice formă de zahăr, cu cât se află mai aproape de începutul listei 
de compuşi incluşi pe eticheta cu valoarea nutritivă, cu atât reprezintă 
un procent mai mare din conţinutul produsului respectiv, 

Îndulcitorii artificiali au apărut cu aproape o sută de ani în 
urmă şi, în prezent, circa 69 milioane de americani în vârstă de 
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peste 18 ani consumă produse care conţin aceşti îndulcitori fără. 
calorii. Anual, se cheltuiesc aproape 4 miliarde de dolari pentru . 


băuturi dietetice şi se estimează că, până în anul 1990, jumătate 
din băuturile nealcoolice comercializate va fi îndulcită cu în- 
dulcitori artificiali, reprezentând un segment de piaţă de 15 mi- 
liarde de dolari. Costul indulcitorilor pentru această cantitate 
mare de băuturi va fi de aproximativ 1 miliard de dolari. 

În anul 1879, un chimist de la John Hopkins University a des- 
coperit accidental un compus cu un gust extrem de dulce care, in- 
iţial, a fost folosit ca antiseptic şi conservant. În jurul anului 1905, 


compusul a început să fie comercializat sub numele de zaharină şi, 
` v “A . | 
deşi la început a fost acceptat cu greu, astăzi în Statele Unite se con- 


sumă anual 3175 tone de zaharină în valoare de 3 miliarde de dolari. 
În perioada anilor *60 şi '70, maï multe studii au susținut că pot 
demonstra o incidenţă crescută a cancerului de vezică urinară la 
şobolanui hrăniţi cu doze foarte mari de zaharină. În 1977, în urmă 
acestor studii, FDA a propus interzicerea comercializării produsu- 
lui. Datorită reacției publice puternice şi a presiunii exercitate de 
producător, Congresul a impus un moratoriu asupra interdicţiei 
propuse, moratoriu care s-a prelungit până în zilele noastre. Con- 
gresul a fost însă de acord ca pe toate produsele din zaharină să se 
aplice o etichetă care să avertizeze asupra posibilului risc de cancer. 
In 1980, a fost iniţiat un ampli program de cercetare care a 
costat peste 1 milion de dolari şi:a implicat folosirea a 2.500 de 
şobolani. Cercetările au urmărit'să stabilească clar dacă zaharina 
determină sau nu o creştere a incidenţei cancerului de vezică uri- 
nară. Rezultatele finale, publicate în 1983, nu au fost mult diferite 
de cele ale studiilor anterioare:şi au demonstrat că, în cazul ad- 
ministrării unor doze foarte mari, o cantitate care ar echivala cu 
un consum individual zilnic de-750-1000 de cutii de băuturi neal- 
coolice, zaharina este strâns legată de apariţia cancerului la vezică. 
Ciclamatul a fost descoperit, tot accidental, de un chimist de la 
Universitatea din Illinois care urmărea să obţină substanţe 
febrifuge. În anul 1950, a obţinut aprobarea FDA şi a început să fie 
comercializat sub numele de Sucaryl. Produsul a câştigat rapid în 
popularitate deoarece, comparativ cu zaharina, nu lăsa un gust 
amar în gură. În 1967, consumul anual de ciclamat era de circa 8,1 
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„tone şi era promovat la scară naţională ca produs de slăbit fără 

7 calorii; un înlocuitor al zahărului. În anul 1970, această ascensiune 
rapidă a consumului a fost stopată brusc în momentul în care 
cercetările efectuate au arătat că ciclamatul produce cancer de 
vezică urinară la şoareci şi ciclamatul a fost interzis de FDA. 

In 1965, în timp ce testa nişte aminoacizi, James Schlatter, 
chimist în compania G.D.Searle, din întâmplare şi-a lins degetele 
şi a remarcat un gust surpinzător de dulce. Descoperirea sa a dus 
la obţinerea din 2 aminoacizi a formulei Aspartamului, produs 
aprobat de FDA, pentru comercializare, în anul 1973. Cunoscut 
şi sub numele de Equal şi Nutrasweet, Aspartamul nu lasă în gură 
deloc un gust amar. Produsul are aproape acelaşi număr de calorii 
per gram ca şi zahărul dar, fiind de 200 de ori mai dulce, cantitatea 
folosită într-o cutie de 333 ml de băutură nealcoolică conţine mai 
puţin de 1 calorie. Obţinut prin combinarea naturală a 2 aminoa- 
cizi şi nu din substanţe sintetice aşa cum este zaharina, Aspartamul 
poate fi digerat ca o proteină: Acest edulcorant este de mai bine 
de 20 de ori mai scump decât zaharina, astfel încât îndulcirea cu 
aspartam a unei cutii de 333 ml de-băutură costă peste 4 cenți, în 
timp ce folosind zaharină în valoare de 1 cent se pot îndulci 8 cutii 
de aceeaşi capacitate. În 1984, vânzările de Aspartam au totalizat 
585 mulioane de dolari. 

Aspartamul nu se poate folosi în panificaţie deoarece nu este 
stabil la temperaturi ridicate şi nici nu poate fi consumat de per- 
soanele care suferă de o anomalie metabolică ereditară numită 
PKU sau fenilcetonuria deoarece poate afecta creierului. 2 

Un alt edulcorant, acesulfame K, va fi probabil lansat în curând 
pe piaţă deoarece se aşteaptă ca aprobarea FDA să fie obţinută în 
scurt timp. Produsul nu conţine calorii, puterea sa de îndulcire 
este aproximativ aceeaşi cu a aspartamului, lasă un oarecare gust 
în gură şi nu este metabolizat de organism. 

De curând, s-a descoperit că unele plante care cresc în Africa 
şi America Latină au fost folosite de sute sau poate chiar mii de ani 
de populaţiile din aceste zone ca îndulcitori naturali. O plantă 
africană numită katemfe pare să fie cel mai dulce produs din lume 


deoarece raportată la greutate este de 3000 de ori mai dulce decât 
zahărul. 
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În Paraguay, frunzele unui arbust PRA sa, arie n 
conţin o substanţă de 300 de ori mai dulce croit ăru i. opu- 
laţia locală foloseşte această Taeng pentru a îndulci o băutură 

itională şi amăruie numita mate. PI 
e E de la Universitatea din Illinois, urmând des- 
crierile făcute de un medic spaniol din perioada cuceririi aztecilor, 
au descoperit o plantă numită Lippia dulcis care are o putere de în- 
dulcire de 1000 de ori mai mare decât sucroza, fără a avea nici un 
efect toxic cunoscut până acum. eat 

Lemnul dulce, o plantă cunoscută pentru rădăcina ei dulce, 
conţine foarte puţine calorii şi este de 50 de ori mai dulce decât za- 
hărul din trestie de zahăr. | 

Comparativ cu zahărul, nici una dintre aceste substanţe dulci 
conţinute de plante nu este un carbohidrat dar, înainte de a putea 
fi comercializate, pentru siguranţă, este necesar să se efectueze 
mult mai multe teste. 

Urmează o scurtă trecere în revistă a îndulcitorilor artificiali. 


Zabarina. De 300 de ori mai dulce decât sucroza. Fără calorii. 
Ieftină. Lasă în gură un uşor gust amărui. Este cunoscut faptul că 
provoacă cancer la vezica urinară animalelor folosite în experi- 
mente, dacă li se administrează doze foarte mari. Nu trebuie să fie 
folosită de copii sau femei însărcinate, 

Ciclamatul. De 30 de ori mai dulce decât sucroza (zahărul de 
masă). Nu conţine calorii. Este excretat fără modificări de către 
rinichi. Interzis de FDA. 

Aspartamul. De 200 de ori mai dulce decât sucroza. Are 
acelaşi conţinut de calorii ca zahărul dar datorită puterii mari 
de indulcire este necesară numai o cantitate redusă, ceea ce 
face ca numărul de calorii folosite să fie foarte mic. Nu poate 
fi folosit la gătit sau de cei care suferă de fenilcetonurie. Co- 
mercializat sub numele de Equal şi NutraSweet. 

Acesulfame K. De 200 de ori mai dulce decât sucroza. Nu 


conţine calorii. Nu este metabolizat de organism şi lasă un uşor 
gust in gură. Nu a obţinut încă aprobarea FDA. 
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Ori de câte ori auzim cuvântul „gras”, prima imagine care ne 
vine în minte este cea a unei persoane supraponderale. Cu sigu- 
ranţă, cantitatea de grăsime pe care o mâncăm este de vină pentru 
o bună parte din excedentul de greutate suportat de milioane de 
americani şi de care alte milioane se luptă permanent să se fe- 
rească sau să scape. Se estimează că 34 de milioane de americani, 
cu vârste cuprinse între 20 şi 75 de ani, sunt supraponderali. 
Obezitatea la copii tinde, de asemenea, să devină mult mai . 
răspândită, în special la cei care petrec, zilnic, ore în şir privind 
la televizor, deoarece aceştia fac mai puţin exerciţiu fizic şi au 
tendinţa de a consuma mai multe gustări decât ceilalţi copii. În 
Statele Unite, afacerile legate de pierderea în greutate s-au dez- 
voltat devenind o industrie de 1 miliard de dolari. Dacă ţinem 
seama de toate dietele şi programele de slăbire, de cluburile de fit- 
ness şi aerobic, de cărțile, revistele, produsele şi aparatele de slăbit, 
americanii cheltuiesc, anual, 10 miliarde de dolari depunând efor- 
turi, în general neincununate de succes, pentru a pierde perma- 
nent din greutate. În orice moment, pe tot cuprinsul Statelor 
Unite, există circa 28 de milioane de persoane care sunt incluse, 
intr-un fel sau altul, într-un program de slăbit dar, mai mult de 
SA dintre aceştia, în numai un an după ce au încetat să urmeze di- 
etele speciale de slăbit, vor pune la loc kilogramele pierdute. 

In prima parte a secolului XX, cantitatea de grăsime din dieta 
unui american obişnuit asigura aproximativ 30% din totalul zil- 
nic de calorii, în timp ce, în prezent, a crescut, reprezentând 40- 
45%. Creşterea este datorată, în bună parte, consumului mai 
mare de uleiuri de gătit, a dresingurilor de salată, a legumelor 
gătite în materii grase şi a grăsimilor hidrogenate. Americanul 
mediu mănâncă acum, zilnic, circa 155 gr de grăsime. 

Cu mult mai mult decât este necesar. Cei mai mulţi specia- 
lişti nutriţionişti pledează în favoarea unei diete în care calori- 
ile furnizate de grăsimi să nu depăşească 30% din totalul zilnic 
de calorii. Pentru o persoană care are un regim alimentar cu 

473 


— / 


CE Scanned with OKEN Scanner 


p=— 


474 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


2000 de calorii pe zi, această înseamnă aproximativ 67 gr de 
grăsime iar pentru o dietă de 2800 de calorii zilnic circa 93 gr 
de grăsime. În Orient, unde ponderea grăsimii în dietă este de 
numai 14 faţă de Statele Unite, incidenţa afecţiunilor cardiace 
şi a cancerului de colon este, în consecinţă, mult mai mică. 

Aproximativ 1/3 din consumul de grăsime existent în dieta 
noastră constă în alimente care, în mod evident, au un conţinut 
ridicat de grăsime. Produsele, de genul untului, smântânii, 
uleiurilor de gătit, dresingurilor de salată şi cărnii grase, intră în 
această categorie. Dar circa 2/3 din grăsimea pe care o mâncăm 
este numită uneori „grăsime ascunsă ”, deoarece este amestecată 
în hrană, cum ar fi, de exemplu, în laptele integral, în con- 
servele de carne, avocado, măsline, nuci, brânză şi ciocolată. 

Grăsimile, ca şi carbohidrați, sunt compuse din carbon, 
hidrogen şi oxigen dar cantitatea de oxigen din grăsimi este 
mult mai mică decât cea de carbon şi hidrogen; din această 
cauză, grăsimile sunt o sursă atât de concentrată de energie, 
furnizând mai mult decât dublul numărului de calorii per 
gram asigurat de-carbohidraţi sau proteine. 

Grăsimile sunt compuse dintr-o combinaţie de acizi graşi şi glicerol. 
Forma cea mai răspândită a grăsimilor în alimente, care compune şi 
peste 90% din grăsimea stocată în organismul uman, poartă numele 
de trigliceridă. Acest tip de grăsime este format din 3 acizi graşi legaţi 
de o moleculă de glicerol. Tipul predominant de acid gras existent 
în grăsime determină gustul acesteia precum şi dacă se prezintă în 
stare solidă sau lichidă. Alimentele pe care le consumăm conţin 
circa 20 de acizi graşi diferiţi. Fiecare acid gras este compus dintr-un 
şir (lanţ) lung de atomi de carbon de care sunt ataşaţi atomii de 

idrogen. Dacă toate spaţiile potențiale din lanţ sunt ocupate, este 
vorba despre un acid gras saturat deoarece este complet saturat sau 
umplut cu hidrogen. În cazul în care există 2 spaţii goale în lanţ, 
care pot fi ocupate de atomi de hidrogen, acidul gras este un acid 
gras mononesaturat. Dacă există loc pentru mai mult decât 2 
atomi de hidrogen, acidul este numit acid gras polinesaturat. 
Toate alimentele naturale conţin un amestec de acizi graşi saturați 
şi nesaturaţi. Distribuţia acizilor graşi într-o dietă obişnuită este de 
circa 38% saturați, 12% polinesaturaţi şi 40% mononesaturaţi. 


CE Scanned with OKEN Scanner 


GRĂSIMILE 475 


A. ACIZII GRAŞI SATURAŢI 


Majoritatea acizilor graşi saturați se prezintă în stare solidă 
la temperatura camerei şi se găsesc, în special, în carne. Alte 
surse sunt laptele integral, smântâna, untul, brânza, ciocolata, 
uleiul de cocos şi de palmier, Este important de reţinut faptul 
că acizii graşi saturați cresc nivelul colesterolului în sânge şi, 
din această cauză, favorizează apariţia aterosclerozei, popular 
denumită „îngroşarea arterelor”, care conduce la afecţiuni 
artero-coronariene şi accidente cerebrale. 


B. ACIZII GRAŞI MONONESATURAŢI 


Aceşti acizi graşi se găsesc în arahide, unt şi ulei de arahide, 
avocado, măsline şi ulei de măsline, majoritatea nucilor, inclusiv 
nuci Caju, Pecan şi Brazilia, în margarina obişnuită şi grăsirnea vege- 
tală. Până nu de mult, se credea că acizii graşi mononesaturaţi nu in- 
fluenţează în nici un fel nivelul colesterolului din sânge. Studiile 
recente, însă, susţin că acizii graşi mononesaturaţi, în special 
uleiul de măsline, nu numai că reduc nivelul total al colesterolu- 
lui în aproximativ aceeaşi măsură ca şi acizii graşi polinesaturaţi, 
dar tind, mai ales, să reducă nivelul lipoproteinelor cu densitate 
redusă care sunt nocive, lăsând practic neatinse lipoproteinele cu 
densitate mare (HDL) care au un efect protector. Aceşti acizi 
nu râncezesc la fel de rapid ca grăsimile polinesaturate. 


C. ACIZII GRAŞI POLINESATUR AȚI 


Acizii graşi polinesaturaţi se prezintă, de obicei, în stare 
lichidă la temperatura camerei şi se găsesc, din abundență, în 
uleiurile vegetale, cum sunt cele de porumb, floare de şofran, 
seminţe de bumbac, floarea soarelui precum şi în dresingurile 
de salată preparate din acestea. Excepţia la această regulă o con- 
stituie uleiurile de cocos şi palmier care sunt bogate în acizi 
graşi saturați. Alte surse includ nucile şi margarinele speciale. 

Când hidrogenul sub formă gazoasă este barbotat printr-un 
acid gras nesaturat, atomii de hidrogen se leagă în spaţiile goale 


À 
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din lanţul de carbon, transformând astfel acidul gras din forma 
nesaturată În cea saturată. Aceasta face ca grăsimea să fie mai 
solidă şi, de asemenea, mai puţin expusă la acrire sau râncezire. 
Procesul este cunoscut sub numele de hidrogenare iar acizii 
rezultați poartă numele de acizi graşi hidrogenaţi sau parţial 
hidrogenaţi. La scară industrială, hidrogenarea este folosită pen- 
tru transformarea uleiurilor vegetale, mai ieftine, in margarină 
şi materii grase, care sunt mai scumpe. Anual, în Statele Unite, 
se consuma circa 1.360.000 tone de grăsimi hidrogenate. 

Hidrogenarea reduce şi cantitatea de acid linoleic prezent 
în grăsime. Acidul linoleic este singurul acid gras esenţial, 
aceasta însemnând singurul care trebuie inclus în regimul ali- 
mentar deoarece nu poate fi sintetizat în organism la fel ca şi 
ceilalţi acizi graşi. Din fericire se găseşte din abundență şi este 
larg răspândit în alimente astfel încât este o raritate ca în 
Statele Unite să găseşti o persoană cu un defit de acid linoleic. 
Dacă apare o astfel de deficiență ea împiedică dezvoltarea nor- 
mală iar pielea capătă un aspect uscat şi solzos. 

Acizii graşi polinesaturaţi tind să reducă nivelul colesterolu- 
lui din sânge ajutând în acest fel la prevenirea aterosclerozei, a 
afecţiunilor artero-coronariene şi a atacurilor cerebrale. 


D. COLESTEROLUL 


Colesterolul, o substanţă gălbuie, cu aspect ceros, strâns 
legată de grăsimi, se obţine NUMAI consumând produse de 
origine animală. Este o componentă normală a tuturor 
celulelor organismului şi se găseşte din abundență în special în 
creier şi sistemul nervos, fiind de asemenea prezent, în cantităţi 
mari, în ficat şi glandele suprarenale. Organismul produce zil- 
nic circa 1000 mg de colesterol, în timp ce dieta zilnică a unui 
american obişnuit furnizează încă 500-900 mg, ceea ce reprez- 
intă de 2 sau 3 ori mai mult decât ar trebui consumat. Canti- 
tatea de colesterol furnizată zilnic de hrană nu ar trebui să 
depăşească maxim 300 mg. Chiar dacă alimentele consumate 
nu ar conţine colesterol, ficatul şi, într-o măsură mai redusă 
toate celulele, ar produce suficient colesterol pentru a asigura 
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funcţionarea normală a organismului. Este bine cunoscut rolul 
jucat de colesterol în formarea plăcilor ceroase pe pereţii 
arterelor. În momentul în care aceste depuneri ajung suficient 
de mari pentru a stânjeni serios circulaţia sângelui necesar 
structurilor vitale, ca de exemplu inima şi creierul, consecinţele 
sunt infarctul sau atacul vascular cerebral. Dacă depunerile de 
colesterol obstrucţionează arterele care transportă sângele spre 
intestine, pot apărea dureri abdominale severe. 

În general, funcţiile importante, de fapt indispensabile, ale 
colesterolului sunt mult mai puţin cunoscute. În bună parte, 
colesterolul din organism este utilizat pentru a ajuta la for- 
marea sărurilor biliare, a vitaminei D, a unor hormoni ai 
suprarenalelor şi a unor hormoni sexuali. Colesterolul joacă 
un rol esenţial şi în formarea tuturor membranelor celulare. 

Prezent numai în produsele de origine animală, cantitativ, 
colesterolul variază mult în funcţie de tipul de aliment con- 


sumat. Tabelul 1 prezintă câteva dintre alimentele de bază şi . 


conţinutul lor de colesterol. 

Chiar dacă persoanele cu un nivel ridicat de colesterol în 
sânge sunt mai expuse la ateroscleroză, există şi alţi factori care 
favorizează apariţia acestei afecţiuni. Dintre aceştia amintim: 


1. Fumatul. 

2. Lipsa activităţii fizice. 

3. Stresul emoţional. 

4. Obezitatea. 

5. O dietă bogată în acizi graşi saturați. 

6. Ereditatea. 

7. Consumul de cafea care, recent, s-a descoperit că 
măreşte nivelul colesterolului din sânge. 

8. Zahărul - consumul mare de sucroză. 
9. Diabetul. 

10. Vârsta şi sexul -un nivel mai ridicat al colesterolului 
în sânge se întâlneşte la bărbaţi şi persoanele mai în 
vârstă, 

11. Hipertensiunea. 


CE Scanned with OKEN Scanner 


SS 


478 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


Colesterolul fiind insolubil în apă, este necesar să se lege de o 
proteină pentru a putea fi transportat în sânge. Această combinație 
de colesterol legat de o proteină poartă numele de lipoproteină, 
Unele lipoproteine conţin o cantitate mare de proteină şi se numesc 
lipoproteine cu densitate mare (HD1) iar altele, care sunt bogate în 
colesterol, poartă numele de lipoproteine cu densitate mică (LDI). 
Există şi alte grupe de lipoproteine dar cea mai mare parte din co- 
lesterolul din sânge se prezintă sub una dintre aceste două forme, De 
fapt, aproximativ 25% din colesterolul din sânge este reprezentat de 
HDL. Persoanele cu un nivel ridicat de HDL sunt mai puţin expuse 
riscului de a face boli artero-coronariene decât cele cu un nivel mare 
de LDL. De aceea, este foarte important nu numai să se determine 
cantitatea totală de colesterol din sânge ci şi nivelul de HDL Şi re- 
spectiv LDL. Persoanele cu un nivel normal sau mic al colesterolu- 
lui total în sânge pot totuşi fi expuse unui risc crescut de a dezvolta 
o boală cardiovasculară în cazul în care au un nivel scăzut de HDI. 
Pentru a creşte nivelul de HDL, se recomandă renunţarea la fumat, 
activitate fizică regulată şi menţinerea unei greutăţi normale. 

TABELUL 1 
CONŢINUTUL DE COLESTEROL AL UNOR 
CANTITĂŢI OBIŞNUITE DE PRODUSE LACTATE 
ŞI DE ORIGINE ANIMALĂ 


P ra 

Lapte, caimac, lapte praf |1 ceașcă 

lichid sau reconstituit 

Brânză de vaci, din lapte | ⁄2 ceașcă ld 

nesmântânit ba ni pai] 

Unua e a IŢI Repere 

Smântână, cu un conținut 

redus de grăsime rofl Ali 

Brânză de vaci, din lapte | 2 ceașcă 24 

smântânit cere 

Smântână, 10-18% 26 

grăsime uri eta 
7 


nghețată obișnuită %2 ceașcă 2 


cca 10% grăsime 
Brânză tip Cheddar 28gr 


ALIMENT 


28 
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Lapte integral 


Stridii, somon 


Scoici, halibut, ton 
Pui sau curcan, carne albă 


85 gr, gătit 
85 gr, gătit 


Din Fats in Food and Diet (Grăsimile în alimente şi dietă), Buletinul de 
informaţii agricole no. 361, 1974. Washington, D.C., Departamentul Agri- 
culturii al Statelor Unite. | 


Pe coperta revistei Time, din 26 martie 1984, a apărut fotografia 
unei farfurii, pe care se găseau două ouă la capac şi o bucată de 
bacon, sub titlul „Colesterolul - Urmează veşti proaste...” La pa- 
gina 56, articolul din revistă intitulat „Atenţie la ouă şi unt” înce- 
pea cu subtitlul „Colesterolul s-a dovedit ucigător şi s-ar putea ca 
dieta noastră să nu mai fie nicioadată aceeaşi.” 

Articolul este rezumat în introducere astfel: 

Anul a început cu anunţul guvernului federal referitor la 
rezultatele celui mai amplu şi costisitor proiect de cercetare din 
isțoria medicinij. Subiectul îl constituie colesterolul, acea sub- 
stanţă vitală dar periculoasă al cărei nivel în sânge este direct 
influenţat de o alimentaţie bogată. Dacă luăm în serios rezul- 
tatele, s-ar putea ca niciodată să nu mai privim la fel un ou sau 
o friptură deoarece dezvăluirile studiului, după 10 ani de 
cercetări care au costat 150.000.000 de dolari, lasă să se întrevadă 
un impact profund asupra modului în care americanii mănâncă 
şi au grijă de sănătatea lor. 


N 
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Dintre concluzii amintim: | 
1. Bolile cardiace sunt direct legate de nivelul coles- 
terolului din sânge. | E 
2. Micşorarea nivelului colesterolului reduce semnifica- 
tiv incidența atacurilor cardiace soldate cu decese. 


Basil Rifkind, directorul de proiect, este de părere că lucrările 
de cercetare „arată clar că riscul unei boli cardiace este redus 
direct proporţional cu scăderea ponderii colesterolului şi grăsi- 
milor în dietă.” 

Există şi alți doi factori care se pare că au o influenţă asupra 
nivelului colesterolului din sânge. Primul este cantitatea de fibre 
consumată, care tinde să scadă nivelul colesterolului, iar cel de-al 
doilea consumul de cafea, care influenţează în sens opus. 

Având în vedere faptul că s-a dovedit că o dietă bogată în grăsimi 
este asociată cu posibile afecţiuni atât de grave cum sunt bolile artero- 
coronariene, ateroscleroza generalizată, cancerul de colon, prostată 
şi sân, şi obezitatea — care conduce la atacuri cerebrale, hipertensiune, 
boli cardiace, diabet şi insuficiență renală - are grăsimea vreo impor- 
tanţă reală în cadrul regimului alimentar şi, dacă răspunsul este afir- 
mativ, care sunt principalele sale funcţii şi utilizări în organism? 
Pentru a supravieţui, organismul are absolută nevoie de o anumită 
cantitate de grăsime, dar este foarte important să şe consume can- 
titățile şi tipurile adecvate de grăsime. Unele dintre cele mai impor- 
tante utilizări ale grăsimii în organism sunt următoarele: 

1. Energia: grăsimea depozitată acționează ça o formă ex- 
trem de concentrată de energie care poaţe fi folosită în 
locul carbohidraţilor. Obţinerea energiei din grăsime 
este insă un proces complicat şi carbohidraţii rămân de 
departe cea mai bună sursă. 

2. Grăsimea constituie o parte esenţială a fiecărei celule 
din organism. | 

3. Vitaminele A, D, E şi K fiind liposolubile, grăsimea este 
necesară pentru utilizarea lor de către organism. 

4. Acidul gras esenţial, acidul linoleic, esțe furnizat din 
abundență de grăsimile din hrană. | 

5. “Deşi nu este o funcţie esenţială, grăsimea măreşte palat 
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abilitatea multor alimente. 

6. Grăsimea de sub piele, denumită grăsime subcutanată, 
are rol de izolare a organismului pe care îl ajută să-şi 
menţină temperatura adecvată. Aproximativ 1 din 

„grăsimea totală din corp este folosită în acest scop. 

7. Cealaltă jumătate este utilizată în interiorul corpului 
şi formează un înveliş în jurul multor organe pe care le 
protejează de loviturile neaşteptate. 

8. Grăsimea este necesară numeroaselor procese metabo- 
lice ale organismului. 

Conţinutul de grăsime al unora dintre alimentele de bază este 
prezentat în 'Tabelul 2. Câteva dintre regulile generale după care 
vă puteţi ghida în privinţa utilizării grăsimilor sunt următoarele: 

a. Reduceţi consumul total de grăsimi. Toate grăsimile, satu- 
rate sati nesaturate, conţin acelaşi număr de calorii, 9 per 
gram, ceea ce reprezintă de peste 2 ori mai mult comparativ 
cu proteinele şi carbohidrați. 

b. Consumaţi mai multe alimente care conţin acizi graşi nesatu- 
raţi şi mai puţine dintre cele care conţin acizi graşi saturați. 

c. Eliminaţi alimentele bogate în colesterol, în special carnea, 
şi reduceţi consumul de ouă la nu mai mult de 2 ouă pe săp- 
tămână. 

d. Fiți vigilenţi în privinţa grăsimilor ascunse. Citiţi etichetele 
alimentelor. Nu uitaţi că grăsimile ascunse reprezintă 2/3 

+ din totalul grăsimilor pe care le consumaţi. 

e. Feriţ-vă de alimentele care conţin ulei de cocos sau de 
palmier sau uleiuri vegetale hidrogenate. Aceste alimente 
sunt compuse, în mare parte, din acizi graşi saturați care 
sunt nesănătoşi. 

Pe scurt, deşi o anumită cantitate de grăsime este nesară în 
dietă, studiile ştiinţifice recente au demonstrat clar că un con- 
sum excesiv de grăsimi este direct legat de bolile cardiace şi 
cancer, cauzele de deces no.1 şi 2 în Statele Unite. În con- 
secinţă, mu pot să fie considerate decât raţionale schimbarea 
principalelor obiceiuri alimentare şi orientarea spre un regim 
alimentar bazat mai mult pe vegetale adică pe fructe, legume 
| ŞI produse din cereale integrale. 
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TABELUL 2 


CONŢINUTUL ÎN GRĂSIMI ŞI COMPOZIŢIA 
PRINCIPALILOR ACIZI GRAŞI 
DIN ALIMENTELE SELECIATE* 
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TABELUL 2 (continuare) 


CONŢINUTUL ÎN GRĂSIMI ŞI COMPOZIŢIA 
PRINCIPALILOR ACIZI GRAŞI 
DIN ALIMENTELE SELECTATE* 
ACIZI 


Gas || 


Total 


Total Total ono Poli Linoleic 
Saturaţi Gl ia 
ALIMENT % 
animale: 
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TABELUL 2 (continuare) 


CONŢINUTUL ÎN GRĂSIMI ŞI COMPOZIŢIA 
PRINCIPALILOR ACIZI GRAŞI 
DIN ALIMENTELE SELECTATE* 


ACIZI 
Saanaa AR GRASI 
G Ab 72 al 


|| Total | Total | 


Total Total Mono Poli Linoleic 
Grăsime Saturaţi Nesaturaţi Nesaturaţi 
ALIMENT % % % % ~ + H 


Făină de 34 51 47 
grâu 
integrală 


Unt de 
cacao 
ciocolată 


ovăz | 


* Modificat din, Departamentul Agriculturii al Statelor Unite, Bule- 
tinul nr. 361, Fats in Food and Diet (Grăsimile în alimente şi dietă), 
Washington D.C., U.S. Government Printing Office, 1977 şi din Keys, 
Ancel and Keys, Margaret: Eat Well and Stay Well (Mâncaţi corect pentru 
a vă simţi bine). New York, Doubleday, 1963. 

t Totalul nu se presupune că echivalează cu „grăsimi totale.” 


+ Salata obişnuită şi uleiul de gătit pentru uz comercial Şi menajer. 
< mai puţin decât. | 
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Proteinele sunt substanţe foarte complexe care conţin ace- 

leaşi trei elemente de bază ca şi carbohidraţii Şi grăsimile - 

carbon, hidrogen şi ozigen - fiind compuse, în plus, şi din 
circa 16% azot. Sulful se găseşte, de asemenea, în multe pro- 
teine iar alte elemente, ca de pildă fierul, cuprul, iodul şi fos- 
forul, sunt prezente în cantităţi mai mici. Denumirea de 
proteină provine dintr-un cuvând grecesc care înseamă „a fi pe 
primul loc” şi graţie « eforturilor depuse de o publicitate agre- 
sivă şi de cei angajaţi în relaţiile cu publicul, majoritatea amer- 
icanilor a ajuns să creadă că trebuie să mănânce zilnic cantităţi 
mari de proteine animale pentru a avea suficientă putere de 
muncă, mai ales dacă aceasta presupune un efort fizic mai 
susţinut. Americanul de rând consumă zilnic, în prezent, 
aproximativ 100 de grame de proteine. 

Unităţile individuale sau blocurile de construcţie care se 
unesc pentru a forma o moleculă de proteină poartă numele de 
aminoacizi. Există 22 de aminoacizi care întră în componența 
proteinelor. O moleculă mică de proteină poate fi compusă 
din numai circa 50 de aminoacizi, în timp ce o moleculă mare 
poate conţine sute sau chiar mii. Pentru fiecare proteină 
anume, „blocurile de construcție” ale aminoacizilor sunt în- 
totdeauna prezente în exact acelaşi aranjament, orice variație 
a acestuia dând naştere unei alte proteine. În organism, există 
aproximativ 30.000 de proteine diferite dar acestea au fost iden- 
uificate numai într-un procent foarte redus. O singură celulă a 
ficatului conţine aproape 1000 de enzime diferite şi fiecare din- 
tre enzime intră în componenţa unei proteine diferite. 

După ingerare, proteina este descompusă, î in tractul i intes- 
tinal, în aminoacizii componenți care intră, apoi, în marele 
„rezervor ' de aminoacizi al organismului. Din acest „rezer- 
vor”, fiecare celulă îşi selectează aminoacizii specifici de care 
are nevoie pentru a forma, pentru propriul uz, o proteină 
anume. 
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Aminoacizii se împart în două grupe - ESENŢIALI şi 
NEESENŢIALI. Aminoacizii esenţiali, în număr de 9, sunt 
cei care trebuie să se găsească obligatoriu în hrană. Restul, cei 
13 aminoacizi neesenţiali, pot fi produşi în organism astfel 
încât nu este necesar să fie incluşi în dietă. 

Aminoacizii constituie partea cea mai importantă din pro- 
teină. De aceea, nu este deloc nejustificat ca proteinele să fie 
împărţite în două grupe principale în funcţie de prezenţa sau 
absenţa aminoacizilor esenţiali. na 

Proteinele complete, uneori denumite şi proteine de cali- 
tate superioară, conţin toţi acizii esenţial în cantitate sufi- 
cientă pentru a asigura formarea de ţesuturi noi şi includ toate 
proteinele de origine animală cu excepţia gelatinei. Laptele 
praf fără grăsime este probabil cea mai puţin costisitoare sursă 
de proteine complete. Proteinele complete sunt formate din 
33% aminoacizi esenţiali comparativ cu numai 25% în cazul 
proteinelor mai puţin complete. 

In componenţa proteinelor mai puţin complete, denumite 
şi proteine incomplete sau de calitate inferioară, unul sau mai 
mulți aminoacizi esenţiali nu reprezintă o cantitate suficientă 
pentru acoperirea nevoilor organismului. Proteinele prezente 
în plante sunt considerate a fi incomplete ceea ce, în general, 
este valabil în special pentru fructe şi verdeţuri (cu excepţia 
leguminoaselor) care conţin foarte puţine proteine. Legumele 
au totuşi un conţinut de proteine aproape la fel de ridicat ca şi 
cel din produsele animale. Soia, fasolea Lima, cea cu boabe albe 
maronii sau roşii, năutul, fasoliţa şi arahidele sunt toate legume. 
Alunele, seminţele şi cerealele, deşi nu au un conţinut la fel de 
bogat în proteine ca legumele, conţin unii aminoacizi care la 
acestea fie lipsesc, fie sunt prezenţi numai în cantităţi foarte 
mici. De exemplu, în ceea ce priveşte conţinutul de aminoacizi 
esenţiali, legumele sunt bogate în lizină dar sărace în metionină. 
Exact opusul este valabil pentru cereale, fructe în coajă şi se- 
minţe, care sunt bogate în metionină şi sărace în lizină. Aceste 
2 grupe de proteine incomplete sunt deci complementare adică, 
atunci când sunt consumate împreună, furnizează organismu- 
lui, spre folosinţă, o cantitate optimă de aminoacizi esenţiali. 
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Câteva exemple de acţiune complementară sunt combinarea 
fasolei, mazărei sau lintei cu orez, a untului de arahide cu un 
sandviş din pâine de grău integrală sau a porumbului cu fasolea 
Lima. Proteinele complementare nu trebuie consumate 
neapărat la aceeaşi masă dar, trebuie mâncate în aceeaşi zi, astfel 
încât aminoacizii să fie puşi la dispoziţia organismului cam în 
acelaşi timp, Combinaţiile posibile de surse de proteine vegetale 
în scopul obţinerii unor proteine de calitate superioară sunt 
prezentate în Tabelul 1. Pentru vegetarieni, cea mai bună cale 
de a se asigura că mănâncă suficiente proteine complete este să 
consume zilnic o varietate mare de vegetale din următoarele 
trei grupe: cereale, legume şi fructe în coajă şi seminţe. 


TABELUL 1 
COMBINAREA PROTEINELOR VEGEIALE 


Combinația LEGUME cu aula 
Orz Porumb Ovăz Orez Seminţe de susan Grâu 


» “Combinația OREZ cu 
Legume Seminţe de susan Grâu 


Combinația GRÂU cu 
„Legume Orez şi Soia 
Soia şi Arahide 
Soia şi Seminţe de susan 


Toate celulele şi țesuturile organismului, chiar şi oasele, părul 
şi unghiile, conţin proteine care reprezintă aproximativ 20% din 
greutatea totală a corpului şi circa 50% din greutatea „uscată” a 
acestuia. Muşchii şi ficatul conţin cantităţi mari de proteine, 
aproape jumătate din proteinele din organism fiind, de fapt, lo- 
calizată în muşchi. Singurele componente ale corpului care nu 
conţin proteine sunt bila şi urina. În organism, are loc o perma- 
nentă reinnoire a celulelor dar ritmul în care aceasta se realizează 
variază mult în funcţie de țesutul în cauză. De exemplu, celulele 
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care căptuşesc tractul intestinal sunt înlocuite de altele noi la 
câteva zile, globulele roşii la 120 de zile, celule care intră în al- 
cătuirea muşchilor într-o perioadă chiar mai lungă, în timp ce, 
în creier, celulele nu sunt decăt rareori înlocuite. În momentul 
în care țesutul se descompune, aminoacizii sunt eliberaţi din 
celule şi se adaugă rezervei mari de aminoacizi care este pusă la 
dispoziţia organismului pentru formarea unei noi proteine. 

Un bărbat adult mediu pierde zilnic 33 de grame de proteine 
pe care trebuie să le înlocuiască prin hrană. Organismul nu are 
nici o posibilitate de a depozita aminoacizii astfel încât rezervele 
se epuizează în câteva ore. Acesta este unul dintre motivele pentru 
care trebuie să mâncăm o anumită cantitate de proteine complete 
la fiecare masă. Dacă dieta nu furnizează nici o proteină, organis- 
mul va continua să-şi utilizeze proteinele pentru a menţine toate 
funcţiile vitale. 

Dieta unui american mediu conţine de 2 sau 3 ori mai multe 
proteine decât necesarul zilnic, 60 până la 70% dintre acestea fiind 
de origine animală. Spre deosebire de alte ţări în curs de dezvoltare, 
unde 70-80% din proteinele din regimul alimentar provin din ce- 
reale, deficitul de proteine este practic inexistent în Statele Unite 
chiar şi la persoanele care urmează o dietă vegetariană. Necesarul 
de proteine al organismului este cel mai ridicat la sugari şi copii, res- 
pectiv în perioadele în care are loc creşterea cea mai importantă. 

O metodă aproximativă de calculare, în grame, a necesarului 
zilnic de proteine constă în împărţirea la 3 a greutăţii corporale ex- 
primate în livre. O modalitate mai exactă este multiplicarea cu 
0,8 a greutăţii exprimate în kilograme (kg). Dacă nu cunoaşteţi 
greutatea Dvs. în kilograme, o puteţi afla foarte uşor împărțind la 
2,2 greutatea exprimată în livre. De exemplu, un om care cân- 
tăreşte 150 livre are o greutate de circa 68 kg care multiplicată cu 
0,8 dă 54 grame de proteină ca necesar zilnic. Cantități supli- 
mentare de proteine trebuie asigurate copiilor în creştere, sub 
vârsta de 18 ani, după arsuri grave, hemoragii, operaţii sau boli 
grave, în timpul sarcinii şi alăptatului şi persoanelor mai în vârstă. 
In ciuda părerilor contrare, o persoană care desfăşoară o activitate 
fizică grea nu consumă mai multe proteine decât cineva care 
efectuează o muncă de birou. Majorând cantitatea de proteine din 
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dietă nu înseamnă că organismul va produce mai multe proteine 
în condiţiile în care dispune deja de o rezervă suficientă. Orice 
exces de proteine din regimul alimentar va fi utilizat fie ca sursă 
de energie, fie va fi stocat sub formă de grăsime. Pentru ca să se în- 
tâmple acest lucru este necesar ca azotul să fie, în primul rând, în- 
depărtat din proteină. Acest azot este transformat de ficat într-un 
produs rezidual, ureea, care se elimină prin urină, ceea ce pre- 
supune o sarcină suplimentară pentru rinichi. uiţi 
Proteina este o hrană costisitoare şi numai în ţările industriali- 
zate bogate se consumă cantităţi atât de mari de proteine de ori- 
gine animală. În continuare, sunt prezentate câteva exemple 
pentru a ilustra folosirea excesivă a proteinei vegetale necesare 
pentru a asigura hrana celor care consideră că trebuie neapărat să 
consume carne. Un acru de pământ dintr-o fermă produce sufi- 
cientă soja pentru a se obţine circa 227 kg de proteine; dacă, însă, 
aceeaşi suprafaţă este folosită pentru a produce furaje pentru ani- 
male, se vor obţine numai 22,7 kg de proteine de origine animală. 
Numai aproximativ 15% din proteine sunt în final accesibile 
omului sub formă de carne, lapte şi ouă. Sunt necesare circa 4,5 
kg de furaje pentru a se obţine 0,453 gr de produse consumate la 
micul dejun şi aproximativ 2,75 kg de furaje pentru a produce 
0,453 gr de proteine care provin din carnea de curcan. 

Proteinele îndeplinesc numeroase funcţii importante, ca 
de exemplu: z 

1. Sunt esenţiale pentru dezvoltarea, repararea şi menţinerea 
tuturor ţesuturilor din organism. | 

2. Iau parte în procesul de producere a enzimelor şi hor- 
monilor care ajută la reglarea aproape a tuturor funcţiilor 
importante ale organismului. 

3. Reglează echilibrul hidric şi acid-alcalin al organismului; 
ajută şi la menţinerea reacției normale uşor alcaline a fluide- 
lor din corp. B3 iii | 

4. Joacă un rol important în formareă anticorpilor care con- 
ștituie prima linie de apărare împotriva bolilor. | 

5. În special atunci când se obţin diri carne sau produse din 
carne, sunt o sursă suplimentară, dar foarte scumpă, de 
energie. 
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Prezentăm în continuare o listă cu principalele elemente 
minerale care se găsesc în mod normal în organism. Toate 
aceste minerale sunt furnizate perfect de hrana naturală în 
cazul în care nu se pierd sau nu sunt distruse în timpul 
preparării mâncării. Toate funcţiile organismului acţionează 
în permanenţă și trebuie aprovizionate cu mineralele esenţiale 
existente în alimente. Mineralele naturale, în special, sunt 
necesare corpului în procesele de purificare şi curăţire. 


PRINCIPALELE ELEMENIE MINERALE 


Macrominerale Microminerale 
Calciu Fier Molibden 
Fosfor Iod Crom 
Potasiu Zinc Fluor 
Sulfic iset a Seleniu Siliciu 
Sodiu Mangan Vanadiu 
Clor | Cupru © Nichel 
Magneziu Cobalt Staniu 


Macromineralele sunt elementele care trebuje să fie 
prezente în dietă în cantităţi care depăşesc 100 mg/zi. Mi- 
crominerale, denumite şi „oligoelemente”, sunt necesare or- 
ganismului în doze infime. Dacă toate mineralele din corp ar 
fi adunate la un loc şi cântărite, ar reprezenta circa 4% din 
greutatea corporală. Oxigenul, hidrogenul, carbonul şi azotul, 
elementele din carbohidrați, grăsimi şi proteine reprezintă 
96% din greutatea corpului şi contribuie în proporţie de 99% 
la formarea tuturor atomilor prezenţi în organism. Dacă ar fi 
ars complet, din corp ar rămâne circa 2,2 kg de minerale. Din- 
tre acestea, aproximativ o jumătate ar fi calciu şi alte 25% fos- 
for, principalele două minerale prezente În oase. 

In organism au fost identificate circa 60 de minerale diferite 


A wv A . . . . 
dar, până în prezent, numai cele cuprinse în lista de mai sus 
490 
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sunt considerate drept esenţiale. Un mineral esenţial, la fel ca 
şi un aminoacid esenţial, este acela care trebuie furnizat cor- 
pului în hrană şi care îndeplineşte o funcţie necesară pentru 
menţinerea vieţii, dezvoltării sau reproducerii. Mineralele 
sunt necesare atât pentru reglarea proceselot din organism cât 
şi pentru formarea ţesuturilor. 
Comparativ cu aproximativ 1,1 kg calciu prezent în corpul 
omenesc, toate oligoelementele (micromineralele) luate îm- 
preuhă cântăresc numai circa 28 gr dar sunt la fel de necesare 
funcţionării normale a organismului ca şi elementele care se 
găsesc în cantităţi mai mari. Cobaltul, de exemplu, mineralul 
câre este asociat cu vitamina B 2, este prezent numai în 2 părţi 
per bilion de greutate corporală. În prezent, se desfăşoară o ac- 
tivităte ştiinţifică intensă şi aplicarea noilor tehnici va permite 
izolarea din ţesuturi a unor elemente prezente în cantităţi in- 
fime, de aproximativ o parte per miliard de greutate corpo- 
rală; de aceea, este foarte posibil ca, în curând, să se descopere 
şi alte oligoelemente. sai , 
Mineralele sunt larg răspândite în hrana pe care o con- 
Siimăni: în cereale integrale, fructe cu coajă şi seminţe, legume 
Cu frurize de culoarea verde închis, fructe, lapte şi produse lac- 
tate. În plante, există substanţe câte se combină cu unele inine- 
rale formând săruri insolubile şi făcând astfel rhai purin 
posibilă absorbţia lor în organismi. De pildă, ò parte din fierul, 
Zincul şi magneziul din hrană nu este accesibilă orgaitistnului 
deoarece se combină cu fitaţii din cerealele integrale. Calciul 
devine insolubil datorită oxalaţilor care se găsesc în unele 
legume verzi. Deşi nu suni direct influențate de soluţiile acide 
sau alcaline, de căldură sai de prezenţa oxigenului şi nici nu 
pot fi distruse, mineralele se pot dizolva în apa folosită pentru 
gătit astfel depreciindui-se. Mal mult, aproăpe toate mineralele 
sunt îndepărtate în cursul proceselor de rafinare a zahărului 
şi prelucrate a făinii, : 
„Există 3 minerale care tind să fie mai slab reprezentate în 
ieta americanului mediu şi anume calciul, fierul şi zincul. 
Aflate în soluţii, unele minerale formează acizi iar altele 
baze. Cele care formează acizi sunt clorul, sulful şi fosforul şi 
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se găsesc în special în carne, peşte, carne de pasăre, brânză, ce- 
reale, prune uscate ŞI proaspete, afine, revent, cacao, ceal şi 
anumite fructe cu coajă (nuci Brazilia, arahide, nuci). Mine- 
ralele care formează baze sunt calciul, sodiul, potasiul şi mag- 
neziul şi sunt prezente în fructe, legume, lapte, măsline, 
migdale, nucă de cocos şi castane. — 

Organismul funcţionează cel mai bine într-un mediu neu- 
tru sau uşor alcalin iai acidul prezent în exces, aşa cum se în- 
tâmplă în cazul majorităţii dietelor americanilor, ip i în 
carne şi produse de origine animală, este eliminat de plămâni 
sub formă de bioxid de carbon şi excretat de rinichi ca urină. 
În organism există şi alte mecanisme menite să regleze echili- 
brul acid-alcâlin, multe dintre minerale contribuind semni- 
ficativ la îndeplinirea acestei funcţii importante. 


A. CALCIUL 


Dacă se consumă o gamă largă de alimente, organismul 
primeşte o cantitate optimă din majoritatea mineralelor. Da- 
torită faptului că produsele lactate conţin cea mai mare can- 
titate de calciu, persoanele care adoptă a dietă vegetariană 
ştrictă (cei care nu consumă carne sau produse de origine 
animală) trebuie să se asigure că îşi procură o cantitate adec- 
vată de calciu din alte surse. Calciul este cel mai răspândit 
mineral din organism, reprezentând aproximativ 2% din greu- 
tatea corporală. În proporţie de 99% este prezent în oase şi 
dinţi, restul găsindu-se, în cea mai mare parte, în sânge. O 
ceaşcă cu 225 gr de lapte acoperă circa 1/3 din necesarul zilnic 
de calciu, in timp ce, pentru a obţine aceeaşi cantitate de calciu 
din pâine de grâu integrală, trebuie consumate 18 felii. 

Nu contează atât de mult, canțițațea de calciu consumată; 


e A 


de fapt, ceea ce este într-adevăr important este cantitatea de 
calçiu absorbită din intestine şi utilizată de organism. Deşi 
cantitatea de calciu absorbită variază în funcţie de diferite cir- 
cumstanțe şi persoană, fapt valabil şi pentru alte elemente 
minerale, în medie numai 20-40% din calciul consumat este 
absorbit din intestine. Absorbţia de calciu poate fi mărită de; 
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„O dietă care conţine cantităţi optime de vitamina D. 
A b è é v Pi 
„ Prezenţa în regimul alimentar a lactozei (zahărul din lapte) 


care măreşte cu 20% absorbţia calciului. 
Un aport adecvat de fluor. 


„ Activitate fizică regulată. 
. Un mediu acid al tractului intestinal superior. 
„ Perioadele cu nevoi speciale, cum sunt creşterea rapidă sau 


rezervele scăzute de calciu în organism. 


Cu cât aportul de calciu din dietă va fi mai redus, cu atât va fi 
mai mare procentajul absorbit. 


A . 


Absorbţia calciului este împiedicată sau redusă de ; 
1. 


O un 


Acidul oxalic din unele alimente se combină cu calciul - 


şi împiedică absorbţia acestuia, Unele dintre alimentele 
cu un conţinut ridicat de acid oxalic supt reventul, 
spanacul, frunza de sfeclă, arahidele, pătrunjelul, sfecla 
Mangold şi cacaoa. Acidul oxalic din aceste alimente se 
combină însă numai cu calciul din produsul respectiv 
nu şi cu cel dintr-un aliment diferit, consumat la aceeaşi 
masă. Astfel, efectul general al oxalaţiliir. asupra ab- 
sorbţiei de calciu este probabil destul de mic. | 


„ Acidul fitic, o formă de fibră care se găseşte în învelişul 


exterior al cerealelor, se combină de asemenea cu cal- 
ciul, neavând totuşi, în cele mai multe dintre cazuri, uii 
efect semnificativ asupra cantițăţii totale absorbite. 


„O dietă foarte bogată în proteine măreşte excreţia cal- 


ciului prin urină astfel încât organismul nu îl mai poate 
folosi. Consumarea de proteine în exces inhibă şi ab- 
sorbţia calciului din intestine. 


, Lipsa activităţii fizice. Perşoanele imobilizate o perioadă 


» 


mai lungă de timp, cą de pildă invalizii sau chiar as- 
tronauţii. , 
Labilitatea emoţională. 


. Laxativele şi alte medicamente care determină o trecere 


rapidă a conţinutului intestinelor prin organism. 


„ Medicamentele pe bază de carbonat de calciu şi diure- 


ticele provoacă o scădere a absorbției de calciu. 
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8. Aportul excesiv de fosfor. Unele băuturi nealcoolice au un 
conţinut ridicat de fosfor. 


Necesarul zilnic recomandat: 


800 - 1200 mg 
1200 mg - în pubertate şi în timpul sarcinii şi alăptatului 


1500 mg - femei peste 52 de ani 

Importanță: 

1. Dezvoltarea şi menținea unor oase şi dinţi sănătoşi. Pro- 
tecţie împotriva osteoporozei. 

2. Asigură buna coagulare a sângelui. 

3. Necesar pentru contractarea ŞI relaxarea muşchilor, în spe- 

cial cei ai inimii. 

Necesar pentru buna utilizare a fierului. 

Acţioneăză ca un catalizator al enzimelor. ` 


Contribuie la absorbţia vitaminei B12- 


„ Ajută la reglarea permeabilitășii cel elor. 


Contribuie la menţinerea unui mediu neutru 


idele din orgânisrn. lp a i 
a scăderea tensiunii arteriale. 


9. Este posibil să ajute l 
10.Poate ajuta la prevenirea cancerului de colon. 


pentru flu- 


e N A n A 


Surse: 

1. Produsele lactate inclusiv iaurtul. Acestea furnizează 75- 
35%, din calciul conţinut de dieta unui americân mediu. O 
ceaşcă de lapte cu 225 gr conţine circa 300 mg de calciu. 

2. Legumele; unele legume cu frunze verdenchis cum sunt 
broccoli, varza verde, varza verde creaţă, muşt 


zele de nap. | 
3, Cerealele imbogăţite. 
4, Cirricele, smochinele. 
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OSTEOPOROZA 


Osteoporoza, ceea ce cuvânt cu cuvânt înseamnă „oase 
poroase”, este o boală dureroasă şi potenţial invalidantă 
provocată de pierderea calciului din oase. Această pierdere de- 
termină subţierea şi fragilizarea oaselor, riscul de fracturi 
frecvente la nivelul şirei spinării, șoldului şi incheieturilor de 
la mâini, scăderea în înalțime şi formarea aşa-numitei „COCOaşe 
a văduvei”. În Statele Unite, aproximativ 150.000 de persoane, 
majoritatea femei, suferă anual, datorită osteoporozei, fracturi 
ale şoldului şi 40.000 dintre acestea mor in cursul unui an din 
această cauză. Boala afectează 15-20 de milioane de americani, 
implicând, anual, costuri de sănătate care se apropie de 4 mili- 
arde de dolari. O femeie din patru devine până la urmă vic- 
tima acestei boli care, în mare măsură, poate fi prevenită. Cea 
mai mare incidenţă a afecțiunii este întâlnită la femeile care au 
intrat în menopauză şi la cele la care, de obicei în urma unei 
intervenţii chirurgicale, producţia normală de estrogeni a 
ovarelor încetează. Absența estrogenilor conduce la scăderea 
absorbției intestinale a calciului şi la o pierdere accentuată de 
minerale importante prin rinichi. În Statele Unite, vârsta 
medie de intrare în menopauză este de 52 de ani iar speranţa 
medie de viaţă la femei este, în prezent, puţin peste 78 de ani. 
50% dintre femeile cu vârste peste 75 de ani manifestă simp- 
tome de osteoporoză. Deşi afecțiunea este mult mai răspân- 
dită la femei decât la bărbaţi, şi bărbaţii mai în vârstă pot 
suferi de această boală. De asemenea, incidenţă bolii este mai 
ridicată la populaţiile albe şi asiatice decât la cele de culoare. 
S-a demonstrat că vegetarienii sunt mai puţin expuşi riscului 
de a face osteoporoză decât persoanele care consumă carne, 
probabil datorită aportului mai scăzut de proteine şi fosfor. 

Sulul de viaţă sănătos şi un tratament adecvat pot ajuta 
considerabil la prevenirea osteoporozei. Fără îndoială, ideal 
este să se asigure din hrană întreg aportul necesar de calciu 
dar, în cazul în care un supliment de calciu devine necesar, se 
recomandă să se administreze carbonat de calciu, forma sub 
care calciul este cel mai rapid absorbit. Efectuarea, de cel puţin 
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de 3 ori pe săptămână, a unor exerciţii care presupun lăsarea 
greutăţii corpului pe picioare, cum ar fi plimbarea, joggingul, 
tenisul, mersul cu bicicleta, săritul corzii, etc., ajută la 
menţinetea uńei structuri normale a oaselor. Fumatul, con- 
sumul de alcool şi excesul de cafeină trebuie eliminate. Studiile 
recente ati demonstrat că administrarea unor doze reduse de 
estrogen, Îihpreună cu un ăport zilnic de calciu de 1500 mg, 
este mult mai eficentă pentru prevenirea degradării oaselor la 
femeile intrate în memopauză decât simpla administrare a 
unot cantităţile mari de calciu. De fapt, s-a dovedit că 
numărul de fracturi provocate de osteoporoză după instalarea 
 menopauzei este aproximativ egal la persoanele care iau 
 mimai suplimente de calciu şi cele care nu iau deloc. Dacă 
există tendinţa de a forma calculi renali, trebuie consultat 
medicul de familie înainte de a începe administrarea supli- 
mentelor de calciu. Orice persoană care ia astfel de suplimente 
trebuie să bea zilnic cel puţin 8 ceşti de lichid. 
Suplimentele de calciu se prezintă, în general, sub următoarele 


forme: 
Ptocentaj de calciu în funcţie de greutate 
Carbonat de calciu................ RA aa e 40 
Citrat de calciu.............. sa end E RER EI e iaca 22 
Lacțăt de calciu... sinea EAE aa ei 18 
Gluconat de calciu... aaa aaa na 0 


Uneori se folosesc dolomitul, făina de oase şi cochiliile de stridii, 
dar primele două nu sunt recomandate deoarece pot conţine 
plumb sau alte substanţe toxice. Citiţi toate etichetele pentru a şti 
ce formă de calciu consumaţi. De exemplu, o tabletă de 1000 mg 
carbonat de calciu conţine 400 mg de calciu, în timp ce o tabletă 
de 1000 mg gluconat de calciu are numai 90 mg de calciu. 

Pentru a afla dacă aveţi nevoie de calciu în plus, fie din ali- 
mente, fie sub formă de supliment, trebuie mai întâi să ştiţi care 
este cantitatea pe care o consumaţi zilnic din hrană. Tabelul care 
urmează prezintă câteva dintre alimentele de bază, bogate în cal- 
ciu, precum şi cantitatea de calciu conținută. 


CE Scanned with OKEN Scanner 


DI 


ELEMENTELE MINERALE DIN ORGANISM 497 


CONŢINUTUL DE CALCIU AL 
UNOR ALIMENTE DE BAZĂ 


1 ceașcă lapte, depresat 303 
1 ceaşcă lapte, grăsime 2% 314 
30 gr şvaiţer ___ 


1 ceaşcă brînză de vaci, 154 Legume 
conţinut redus de grăsime 


1 ceaşcă lapte de soia, fortifica 1 ceaşcă varză verde, gătită 152 


— 
N 
ela 


în 


Ja 
n 


1 ceaşcă lapte de soia, obişnui l 1 ceaşcă frunze de nap, gătite 139 


Pâine şi cereale aia, 1 ceaşcă frunze de muştar indian, 138 
pătit 
1 ceaşcă Total, General Mills 


1 ceaşcă fulgi de ovăz, 120 1 ceaşcă revent, gătit 
instant Quaker 


` = | 
OJN 
în |n 


| 1dan (făină de hrig) | 99 | Lceaşeăspanac,gătit =| 85 | 
| A ceaşcă All-Bran, Kellogg's | 70 | 1ceaşcă broccoli, gătită | 66 | 
| 4 Torilla de porumb (15 cm) | 60 | 1ceaşcă nap suedez, gătit | 59 | 


| T bucată turtă mălai, îmbogăţită] 28 | Legume sifructe în coajă | | 

1 felie pâine de grâu integrală 
E 
| Diverse | | teeascăfasolemare | 48 


i PRODUSE VEGETALE 
1 Burger vegetarian (Worthingto 


1 hamburger din soia 67 
orningstar Farms 


1 înlocuitor de friptură, congela 67 «| 2 pateuri pentru micul dejun 45 
(Loma Linda Foods) (Morningstar Farms) 


* Notă: Cantitatea de calciu dih iaurt variază în funcţie de 
marcă' şi de faptul dacă este iaurt simplu sau cu arome de fructe. 

Observaţi diferența dintre conţinutul de calciu din grişul obiş- 
nuit şi cel instant şi fulgii de ovăz: produsele instant conţin calciu 
adăugat. 

Deşi multe alte alimente conţin calciu, sursele prezentate sunt 
cele mai bune. Aveţi grijă ca suplimentele de multivitamine sau 
minerale să vă furnizeze o cantitate suficientă de calciu. Multe 


À 
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dintre ele conţin numai o cantitate mică de calciu. Controlaţi 
eticheta pentru a şti cantitatea exactă de calciu. | 

Multe dintre produsele pe bază de carbonat de calciu conţin 
calciu. De exemplu, o tabletă obişnuită (Tum) conţine 500 mg 
de carbonat de calciu care poate furniza 200 mg de calciu. 

Este foarte important să se introducă în dietă o cantitate op- 
timă de calciu în perioada de creştere, când oasele se dezvoltă şi 
pot să înmagazineze o cantitate mare de calciu care, mai târziu, 
va putea fi utilizată pentru a preveni apariţia osteoporozei. După 
vârsta de 35 de ani, există o pierdere treptată a calciului din oase 
care nu poate fi combătută prin nici un fel de tratament. Aşa 
cum am menţionat în paragrafele anterioare, această pierdere se 
accentuează la femei după instalarea menopauzei. Dacă însă 
regimul alimentar este bine echilibrat, cu un aport optim de 
calciu în prima perioadă a vieţii şi se efectuează în mod regulat 
exerciţii fizice, masa osoasă va creşte şi orice degradare din cursul 
vârstei medii şi mai înaintate va fi încetinită. 

Adolescenţii, în special, este nesar să afle de ce este impor- 
tant să adopte un regim alimentar corect, inclusiv cu alimente 
bogate în calciu, deoarece mulţi dintre ei consumă băuturi 
răcoritoare în loc de lapte, care rămâne una dintre cele mai 
bune surse de calciu. Cele mai bune rezultate în urma adop- 
tării unui stil sănătos de viaţă sunt obţinute de cei care, de la 
o vârstă fragedă, îşi formează obiceiuri corecte de alimentaţie 
şi desfăşoară o activităte fizică susţinută. 

Intr-un studiu recent efectuat de National Center of Health 
Statistics (Centrul Naţional de statistică a sănătăţii) s-a constatat că 
fetele între 12 şi 17 ani consumă zilnic 692 mg de calciu în loc de 
doza recomandată de 1200 mg. Între 18-24 de ani, consumul de 
calciul este chiar şi mai mic. Adolescenrele şi femeile tinere din 
această grupă de vârstă, nu primesc un aport suficient de calciu şi 
nu îşi pot constitui în oase o rezervă normală, expunându-se riscu- 
lui de a face, mai târziu, osteoporoză. Nu se subliniază suficient 
faptul că anii adolescenţei sunt cei mai importanţi pentru for- 
marea unor oase sănătoase şi puternice. Aproape o jumătate din 
structura oaselor la un adult se formează în perioada de creştere 
explozivă din adolescență. Nu trebuie să credeţi că „ceea ce nu 
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ştiţi nu vă poate face rău”, deoarece ceea ce nu cunoaşteţi (dar nici 
nu faceţi ceva în acest sens) vă poate afecta foarte de mult. 

În perioada de sarcină şi alăptare, organismul are nevoie de o 
cantitate mai importantă de calciu, acest mineral stimulând for- 
marea normală a structurii osoase şi a dinţilor copilului. Cea 
mai importantă perioadă o constituie ultimele trei luni de 
sarcină şi primele câteva luni de alăptare când dezvoltarea 
oaselor şi creşterea ating valori maxime. În cursul sarcinii şi alăp- 
tării, consumul de calciu trebuie să fie cu 400 mg/zi mai mare 
decât de obicei, respectiv un total de circa 1200 mg. Dacă mama 
nu primeşte suficient calciu pentru a acoperi nevoile copilului, 
necesarul va fi extras din oasele mamei, existând posibilitatea ca 
aceasta să fie expusă, în viitor, riscului unei boli de oase. 

Nu trebuie uitat faptul că fumatul, băuturile alcoolice, con- 
sumul excesiv de cafeină din cafea şi de băuturi răcoritoare 
par a contribui toate la dezvoltarea osteoporozei. 


B. FOSFORUL 


După calciu, fosforul este cel mai răspândit mineral din or- 
_ganism, reprezentând 1% din greutatea totală a corpului. În 
proporţie de aproximativ 90%, fosforul este localizat în oase şi 
dinţi, restul fiind distribuit în celulele organismului. Nu s-a în- 
registrat nici un deficit de fosfor deoarece acest mineral nu 


numai că este extrem de răspândit în alimente dar o dată in- 


gerat este şi absorbit în proporţie de 50-70%. Consumul zilnic 
mediu de fosfor în Statele Unite este 1500-1600 mg. Dacă la 
masă se administrează Amphogel, un antiacid care conţine 
hidroxid de aluminiu, acesta intră în reacţie cu fosforul şi 
împiedică într-o oarecare măsură absorbţia sa. Antiacizii pe 
bază de hidroxid de aluminiu nu sunt recomandaţi. 

Doza zilnică recomandată: 800-1200 mg. 


Importanță: | 

1. Dezvoltarea unor oase şi dinţi puternici. 

2. Este o componentă a sistemelor enzimatice din celule care 
guvernează eliberarea şi stocarea energiei. 
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3. Intră în componenţa ARN şi ADN din celule care con- 
trolează producerea de proteine şi tiparul genetic. » 

4. Contribuie la transportarea acizilor graşi în diferite 
părţi ale corpului. rh mii l ) 

5. Ajută la menţinerea neutralității fluidelor din organism. 

6. Contribuie la formarea enzimelor 


Surse: 

1. Cereale integrale. 

2. Nuci, legume. 

3. Produse lactate, ouă. - 

4. Aditivi fosfaţi din băuturile carbogazoase. 


C. POTASIUL 


Cuvântul potasiu derivă din „potasă” care înseamnă cenuşa 
rămasă după arderea substanţelor vegetale. Dieta americană 
medie este compusă zilnic din 2000 până la 6000 mg de pota- 
siu care se alo rapid în intestine, excesul fiind eliminat prin 
rinichi. Carenţele de potasiu pot să apară în afecţiuni cu stări 
prelungite de vomă şi diaree. Unele medicamente, cum ar fi 
diureticele, pot provoca deficienţa de potasiu. Circulaţia 
proastă şi constipaţia pot indica o lipsă de potasiu. Consumul 
din abundență al alimentelor cu un conţinut ridicat de potasiu 
este recomandat pentru afecțiunile specific feminine. Careriţa 
de potasiu determinată de alimentaţie este extrem de rară. 

Doza zilnică recomandată: 1825-5625 mg. 


Importanță: 

1. Eliberarea energiei din celule. 

. Fabricarea glicogenului şi a proteinelor. 

, Reglarea echilibrului fluidelor. 

. Ajută la reglarea echilibrului acido-alcalin. 
Transmiterea impulsurilor nervoase. 


. Important pentru menţinerea bătăilor normale ale inimii. 
. Contractarea muşchilor. 


NS UAWN 
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Surse: ; 

Foarte răspândit întt-tiri număr mare de alimente. Sursele cele 
mai bune sunt, în special, bananele, fructele uscate, cartofii, avo- 
cado, laptele, cerealele integrale, melasa neagră, broccoli şi 
legumele. A i 
D. SULFUL 


În fiecare celulă a organismului se găseşte o anumită cantitate 
de sulf. Sulful intră în componenţa câtorva aminoacizi, a vita- 
minelor B, a insulinei şi a altor compuşi de bază ai organismului. 
Se găseşte din abundență îti păr, unghii şi piele. 

Doza zilnică recomandată: Nu se cunoaşte. 


pu 


Importanță: 

. Menņine starea de sătiătate a părului şi unghiilor. 

„ Necesar pentru combaterea bolilor de sânge. 

_. Ajută la tratata unor boli de piele, de exemplu acneea. 

„ Stimulează ficatul şi măreşte secreția de bilă. 

. Important pentru menţinerea metabolismului normal al 


un ua NI s 


organismului. 

6. Ajută la detoxificarea organismului eliminând unele. sub- 
stanţe toxice, nb? OS 

7. Face parte din sistemele enzimatice. 


Surse: 

1. Alimente care conţin proteine. 

2. Varza şi alţi componenți din familia verzei - conopidă, 
broccoli, varză de Bruxelles. 


E. SODIUL 


Sodiul este unul dintre cele două elemente care compun 
sarea (clorura de sodiu), care este unul dintre cei mai vechi con- 
servanţi cunoscuţi. Sarea de masă obişnuită conţine 40% sodiu. 
Aproximativ 2/3 din sodiul prezent în organism se găsesc în 
fluidele extracelulare, cealaltă treime fiind prezentă în oase. 
Carenţa de sodiu determinată de alimentaţie este extrem de 
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rară, cu excepția cazurilor în care persoana în cauză adoptă, cu 
bună ştiinţă, o dietă cu un conţinut scăzut de sare. De fapt, dieta 
medie conţine, zilnic, 2 sau 3 linguriţe de sare, ceea ce repre- 
zintă mai mult de 2 ori decât cantitatea necesară. Diareea severă 
şi transpiraţia în exces pot reduce cantitate de sodiu din corp. 


Oamenii suferă în proporție de 18% de hipertensiune. În 


aproximativ o jumătate din aceste cazuri, tensiunea arterială 
creşte direct proporțional cu consumul de sare. Pentru 
cealaltă jumătate, insă, consumul de sare pare să aibă un efect 
nesemnificativ asupra tensiunii. 


O - 


Doza zilnică recomandată: 1500-2500 mg pe zi. 


Importanță: 

1. Menține echilibrul normal al fluidelor, 

. Ajută la transmiterea impulsurilor nervoase. 

. Ajută la contractarea muşchilor. 

- Măreşte permeabilitatea peretelui celular, 

. Contribuie la reglarea şi menţinerea presiunii osmotice ŞI a 
echilibrului acido-bazic, 

. Persoanele care suferă de reumatism, rigidizare a arterelor, 
calculi renali şi biliari, articulaţii rigide, acidoză şi diabet tre- 
buie să consume o cantitate mare de sodiu. Consumul tre- 


„ buie restricţionat în cazul persoanelor cu hipertensiune şi 
boli de inimă, 


UA U N 


Surse; 

1. Sarea de masă. | 

2. Alimente prelucrate, praf de copt, bicarbonat de sodiu. 

3. Lapte, brânză, albuş de ou. 

4. Căpşuni, mere, afine, agrişe, castraveți, morcovi, sfeclă, 
bame, conopidă, spanac, sparanghel, ţelină, salată verde şi 
pepene roşu. 
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F. CLORUL 


Clorul este prezent din abundență atât în celule cât şi în 
fluidele din organism. Se găseşte cu precădere în fluidele care 
circulă în jurul creierului şi măduvei spinării şi în acidul 
clorhidric produs de stomac. Când există o pierdere de sodiu 
datorată transpiraţiei, diareei sau vomei excesive, se constată 
şi o pierdere corespunzătoare a clorului. 

Doza zilnică recomandată: 1700-5100 mg, 
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Importanță: n x 

1. Ajută la menţinerea presiunii osmotice şi a echilibrului 
hidric şi acido-bazic. | 

2. Măreşte capacitatea sângelui de å transporta bioxidul de car- 
bon în plămâni pentru a fi eliniinat. Mad 

3. Produce mediul acid normal din stomac, ajutând la ab- 
sorbţia fierului şi a vitaminei B42. . 

4. Ajută la curățirea toxinelor atât din intestine cât şi dih or- 
ganism. sd 


Surse: 

1. Cresonul, varză albă crudă, spânacul, salata verde. 

2. Roşiile, ridichile, sparanghelul, ţelina, castraveți, păstâr 
nacul, morcovii, ceapă şi napil. 

3. Ananasul. 


G. MAGNEZIUL 


Cantitatea totală de magneziu prezent în organism este de 
aproximativ 30 gr. 60% se află localizată în oase idr restul în 
muşchi, sânge, țesuturile moi şi celule. Între 30 şi 70% din 
magneziul ingerat este absorbit de intestinul subţire, în 
funcţie de cantitatea consumată. Prezenţa în intestine a câl- 
ciului, fitaţilor şi grăsimii reduce cântitatea absorbită care este 
însă mărită de vitamina D şi de lactoză. 

Doza zilnică recomandată: 300 mg, 
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Importanță: ; 

1. Ajută la formarea unor oase şi dinţi sănătoşi. 

2. Contribuie la reglarea relaxării şi contractării muşchilor. 

3. Asigură funcţionarea normală a sistemului nervos. 

4. Activează enzimele care controlează energia metabolică. 

5, Are efect laxativ. i 

6. Alimentele care conţin magneziu sunt utile persoanelor 
care suferă de constipaţie şi auţointoxicare precum şi în 
cazul articulaţiilor rigide. +. 


Surse: 

1. Legumele cu frunze verzi. f | 

2. Nucile, seminţele, cerealele integrale. În timpul prelu- 
crării cerealelor se îndepărtează circa 80% din conţinu- 
tul de magneziu.  , Uni sai 

3. Soia, mazărea, fasolea verde, orezul brun, merele, 
cjreşele, smochinele, stafidele, prunele uscate, lămâile, 
lucerna şi ţelina, = | 

4. Laptele, 


H. FIERUL 


„Dacă ar fi posibil să adunăm tot fierul din corp într-un 
singur loc şi să-l cântărim, nu ar avea o greutate mai mare 
decât o monedă de 1 penny. Aproximativ 2/3 din acest 
fier sunt prezente în hemoglobina globulelor roşii din 
sânge iar restul în ficat, splină, măduva spinării şi muşchi. 

In Statele Unite, cea mai răspândită carenţă nutriţională la 
copiii mici nu este deficitul de vitamine sau proteine ci carenţa 
pici constatat Că, in America, în proporţie de aproape 

» Copiii mici prezintă un deficit de fier. Laptele, chiar şi cel 
matern, reprezintă o sursă săracă de fier iar copiii se nasc cu 
o cantitate de fier suficientă numai pentru circa 6 luni. Din 
această cauză, formulele de lapte fortificate şi hrana specială 
pentru copii trebuie introduse în momentul în care laptele de 
vacă înlocuieşte laptele matern sau în jurul vârstei de 4 luni la 
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copiii hrăniţi la sân. Laptele de vacă conţine mai puţin de 1 
mg de fier la 1 litru şi din această cantitate numai o proporţie 
de 10% sau mai puţin este absorbită. Alte grupe de persoane, 
predispuse la anemie provocată de deficitul de fier, sunt pre- 
scolarii şi adolescenţii, femeile de vârstă fertilă, femeile însăr- 
cinate şi la 2-3 luni după ce au născut. Pentru persoanele din 
aceste grupe poate fi necesară administrarea unui supliment de 
fier sub formă de sulfat sau gluconat feros. Datorită posi- 
bilelor efecte asupra tractului intestinal, vomă, constipaţie şi 
diaree, fierul trebuie luat fie cu o oră înainte de masă, fie în 
timpul mesei. Se începe cu o pastilă pe zi şi se măreşte doza 
până la câteva pasțile. Pastilele nu trebuie luate toare o dată ci 
trehuie repartizate pe tot cursul zilei. Suplimentele de fier fac 
ca scaunele să aibă o culoare foarte închisă care nu trebuie 
confundată cu sângele. 

O altă precauţie care trebuie luată în considerare la admi- 
nistrarea fierului se referă la faptul că poate fi periculos sau 
chiar fatal dacă se ia în doze mari. Ingerarea uhei doze mari de 
fier constituie, ca frecvenţă, cea de-a patra cauză de otrăvire la 
copiii sub vârsta de 5 ani, astfel încât medicamentul nu trebuie 
lăsat la îndemâna micuţilor. zi 

În mod normal, numai 5-10% din fierul consumat este ab- 
sorbit. Dar, dacă din diferite motive, organismul are nevoie de 
mai rhult fier, acesta poate fi absorbit într-o proporţie de 30- 
35%. Corpul păstrează spre folosinţă fierul pe care îl are la 
dispoziţie şi nu elimină zilnic decât probabil 1 mg bărbații şi 
1,5 mg femeile, Bărbaţii pot depozita circa 1000 mg de fier iar 
femeile numai aproximativ 300 mg. 

Gătitul în vechile oale de fontă poate fi o sursă de fier, mai 
ales atunci când se prepară mâncăruri acide. Cu cât alimentele 
stau mai mult să fiarbă la foc mic în oalele de fontă, cu atât 
este mai mare conţinutul de fier al hranei. 
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Absorbţia de fier din hrană este mărită de: | 
1, Prezenţa vitaminei C (acid ascorbic), administrată la aceeaşi 


masă, Vitamina C nu are nici un efect asupra absorbției su- 


plimentelor de fier. 
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yA 
3 
4. 


Acidul clorhidric din stomac. 
Forma sub care consumăm fierul. | 
O nevoie crescută de fier a organismului. 


Absorbţia fierului este împiedicată de: 


1. 


N U A U N 


Prezenţa acidului tanic care se găseşte În ceai, băuturi 
tip cola şi cafea. Consumul de ceai, inclusiv ceai cu 
gheaţă, în timpul mesei sau la o oră după masă, poate re- 
duce absorbţia fierului cu 87%. 


„ Acidul fitic prezent în cereale şi fibre. 

„ Excesul de fosfor şi calciu din regimul alimentar. 

„ Fosfoglicoproteina prezentă în gălbenuşul de ou. 

. Unii antiacizi care conţin calciu şi săruri fosfatice. 

„ Fierul anorganic, forma sub care fierul se găseşte în 


toate plantele şi în ouă, precum şi în jumătate din fierul 
existent în carne. Sub această formă fierul este absorbit 
numai în proporţie de 3-5% dar cantitatea poate fi 
mărită de 2-3 ori consumând împreună cu celelalte ali- 
mente o sursă bogată în vitamina C. 


Doza zilnică recomandată: 10 mg pentru bărbaţi. 18 mg 
pentru femei. 


Importanță: 


1: 


E 


5, 


Fierul este o componentă vitală a hemoglobinei care 
transportă oxigenul la ţesuturi. 

Fierul face parte din sistemul enzimatic existent în toate 
celulele şi responsabil de producerea şi eliberarea energiei. 
Este o componentă importantă a muşchilor. 


Surse: 


N UA UN 


. Produse din cereale integrale, 

. Nuci, legume, stafide, melase, 

. Legume cu frunze verzi, legume galbene, cartofi. 

. Fructe uscate., 

. Linte sau fasole boabe fierte. 

. 30 gr din oricare dintre următoarele cereale marca Kel- 


logg furnizează 18 mg de fier, ceea ce reprezintă integral 
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doza zilnică recomandată pentru femei: Product 19, 
Fruitful Bran, Raisin Bran, Bran Flakes. 


I. IODUL 


In organism, se găsesc 15-30 mg de iod ceea ce reprezintă cam 
dimensiunea unui vârf de chibrit. 60% se află în glanda tiroidă iar 
restul este prezent în sânge. Iodul este absorbit rapid din intestine 
şi, de asemenea, din piele, atunci când se aplică pe tăieturi, etc. ca 
antiseptic. Circa 1/3 din iodul consumat este folosită de glanda 
tiroidă iar restul este eliminat prin urină. 

Dacă dieta nu conţine suficient iod, glanda tiroidă îşi măreşte 
volumul şi pot să apară noduli. Această mărire a glandei tiroide 
poartă numele de guşă. Un caz de guşă tratat cu alge este 
menţionat în literatura chineză încă de acum 3000 de ani î.e.n. În 
cazul în care tiroida este prea activă, afecțiunea poartă numele de 
hipertiroidism (boala lui Grave). Simptomele bolii sunt pulsul ac- 
celerat, pierderea în greutate, nervozitate, transpiraţie excesivă şi 


exoftalmie. 
Doza zilnică recomandată: 150 micrograme. 


Importanță: 

1. Intră în componenţa unui hormon tiroidian, tiroxina, 
care este responsabil de reglarea metabolismului general al 
organismului. 

2. Joacă un rol esenţial în funcţionarea normală a tiroidei. 


Surse: 
1. Sărurile iodate. 


2. Alimente care provin din apropierea oceanului. 
3. Varehul. 


J. ZINCUL 


Din cele 2 gr de zinc cât există în total în organism, circa 
70% se află în oase. Restul este distribuit în sânge, păr, piele 


şi testicule. Circa o jumătate din cantitatea de zinc consumată | 


i 
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este asimilată. Cantitatea absorbită creşte atunci când aportul 
necesar organismului se măreşte, precum şi în perioadele de 
sarcină şi alăptare. Fibrele şi acidul fitic, prezente in cerealele 
integrale, inhibă absorbţia zincului la fel ca şi contraceptivele 
orale. În Statele Unite, există regiuni întinse în care solului 
nu conţine sau are un conţinut scăzut de zinc şi unde au fost 
descoperite unele persoane cu carenţe de zinc. Vegetarienii, de 
asemenea, au tendinţa de a prezenta un deficit de zinc care 
poate fi contracarat consumând produse cu un conţinut bogat 
în acest mineral. Dozele crescute de zinc pot împiedica ab- 
sorbţia normală a cuprului şi pot conduce la anemie. Zincul 
reduce şi cantitatea de colesterol bun, HDL, din sânge. 
Doza zilnică recomandată: 15 mg. 


Importanță: 

1. Dezvoltarea normală a corpului. 

2. Ajută la vindecarea rănilor şi menţine sănătatea 
pielii. 

3. Este necesar enzimelor implicate în metabolism şi 
digestie. 

4. Ajută la menţinerea simţurilor normale ale gustului 
şi mirosului. 

5. Facilitează folosirea vitaminei A. 

6. Contribuie la transportarea bioxidului de carbon. 

7. Ajută la metabolizarea carbohidraţilor. 


Surse: 

1. Cereale integrale. 

2. Legume, nuci. 

3. Verdeţurile şi fructele sunt, în general, surse sărace în 
zinc. 


K. SELENIUL 


În anul 1957, s-a descoperit că seleniul este un mineral esenţial 
şi că anumite boli la animale, considerate a fi provocate de lipsa 
de vitamina E, pot fi tratate rapid administrând seleniu. 
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Cantitatea de seleniu din sol şi apă variază considerabil pe intreg 
teritoriul Statelor Unite, la fel ca şi în întreaga lume, fapt care de- 
termină diferenţe în cantitatea de seleniu conținută de alimente. 
Regiunea din ţară din care provin alimentele este probabil mai 
importantă pentru determinarea cantităţii de seleniu pe care o 
consumăm decât tipul de aliment pe care îl mâncăm. Datorită 
faptului că alimentele pe care le cumpărăm de pe piaţă provin 
din diferite regiuni ale ţării, americanii nu trebuie să fie îngrijo- 
raţi de o carenţă de seleniu. Dieta medie conţine zilnic 1,3 mg 
de seleniu. 

Unele dintre studiile recente par să demonstreze că, în 
zonele în care solul este bogat în seleniu, incidenţa cancerului 
este mai mică. Intr-un articol publicat, în 1984, într-o revistă 
medicală prestigioasă şi intitulat Diseases of the Colon and Rec- 
tum (Boli ale colonului şi rectului), doctorul în medicină 
Richard Nelson afirmă că scăderea consumului de seleniu 
poate fi o cauză a schimbării localizării cancerului de colon re- 
marcate, de curând, în Statele Unite şi ţările occidentale. 
Această schimbare a avut loc, treptat, în ultimii 30 de ani. În 
timp ce cu 30 de ani în urmă cancerul afecta mult mai frecvent 
ultimii 25 sau 30 cm ai colonului, în prezent este localizat, 
din ce în ce mai des, în prima parte a colonului, situată în 
partea dreaptă a abdomenului. 

O investigare a posibilelor cauze ale acestei schimbări su- 
gerează că nu este numai rezultatul scăderii consumului de se- 
leniu ci şi al creşterii consumului de zinc şi fluor care ar putea 
juca un rol contrar, opunându-se efectului seleniului. 

Când cancerul a fost indus experimental la şobolani, s-a 
observat o reducere cu 90% a cancerului de colon localizat în 
partea dreaptă a abdomenului la şobolanii cărora li s-a admi- 
nistrat un supliment de seleniu, Acest lucru nu a fost valabil 
în cazul în care administrarea suplimentului de seleniu a fost 
stopată. 

S-a remarcat că, de la un timp, la persoanele care trăiesc în 
zone cu deficit de seleniu în sol, cancerul, în general, este mai 
frecvent, în special cel de colon şi sân. 
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Care sunt cauzele deficitului de seleniu? 

1. În ultimii 30-40 de ani, s-a înregistrat o creştere treptată a 
consumului de carne în detrimentul cerealelor şi legumelor. 
Conţinutul de seleniu din carne este destul de redus com- 
parativ cu cantitatea prezentă in cerealele integrale. Există 
dovezi clare că incidenţa crescuta a cancerului de colon este 
legată de consumul sporit de carne şi grăsimi de vită precum 
şi de conţinutul scăzut de fibre din dietă. pci 

2. Carnea este, în acelaşi timp, şi foarte bogată in Zinc, element 
care împiedică utilizarea seleniului. Zincul din alimentele 
vegetale este legat de fitaţi şi eliminat prin fecale, in timp ce 
zincul din carne este mult mai bine asimilat. Nivelele cres- 
cute de zinc din sânge au fost asociate cancerului de colon 
Şi sân. 

3. Fluorizarea artificală a apei potabile poate fi legată de 
creşterea incidenţei cancerului de colon localizat în partea 
dreaptă a abdomenului. Fluorul este şi el un element cu 
efect potenţial antagonist seleniului. 

După bolile cardiace, cancerul este a doua dintre cele mai 
frecvente cauze de deces iar cancerul de colon se situează pe 
locul 2 între cauzele cele mai răspândite de deces provocat de 
cancer. Cancerul de colon, ca incidenţă, este devansat numai 
de cancerul la plămâni la bărbaţi şi cel de plămâni şi sân la 
femei. Se estimează că, în 1991, se vor înregistra 62.500 de de- 
cese provocate de cancerul de colon şi de rect şi că se vor di- 
agnostica aproximativ 157.000 de noi cazuri. Riscul ca în 
timpul vieţii o persoană să se îmbolnăvească de cancer de 
colon este de circa 4% şi 6 milioane dintre americanii care 
trăiesc acum vor muri din cauza cancerului de colon dacă 
tendinţa actuală va persista, 

Intr-un raport al FDA, publicat în august 1984, sunt 
menţionate 12 cazuri de intoxicație cu seleniu datorate 
supradozajului provocat de unele tablete care conţineau de 
182 de ori mai mult decât cantitatea indicată pe etichetă. 
Dozele care se estimează că au fost administrate se situau între 
27 şi 2310 mg. Simptomele supradozajului sunt, în general, 
starea de greață şi voma, modificarea unghiilor, oboseala şi 
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iritabilitatea. Mai rar, pot să apară căderea părului şi a unghi- 
ilor, diareea, crampele abdominale, uscarea părului, modi- 
ficări senzoriale la nivelul pielii şi mirosul de usturoi al 
respirației. 

Doza zilnică recomandată: 0,05 până la 0,2 mg (peste 
vârsta de 7 ani). 


Importanță: 

1. Seleniul, alături de vitamina E, protejează țesuturile or- 
ganismului şi, în special, membranele celulare, având efect 
antioxidant. 

2. Ajută la protejarea celulelor normale ale organismului îm- 
potriva radiaţiilor dăunătoare. 

3. Joacă un rol în prevenirea cancerului. 

4. Este necesar organismului pentru a produce o reacţie imu- 
nitară eficientă. 

5. Incetineşte procesul de râncezire a acizilor graşi nesaturaţi. 


Surse: 

1. Germeni de cereale, nuci, cereale. 80% din seleniu se pierde 
în procesele de rafinare şi prelucrare ale alimentelor. 

2. Plante cultivate în solurile bogate în seleniu, cum sunt cele 
din statele Dakota, Montana şi Wyoming. 


L. MANGANUL 


Cea mai mare parte din cele 10 mg de mangan depozitate 
în organism se găseşte în ficat, pancreas, oase şi rinichi. Circa 
30 până la 50% din manganul provenit din hrană se asimilează 
în organism, calciul şi fierul inhibând însă absorbţia din in- 
testine. Nu s-a înregistrat nici un caz de deficiență de mangan 
la oameni. 


Doza zilnică recomandată: 2,5-5,0 mg. 


Importanță: 
1. Este necesar dezvoltării normale a oaselor şi țesutului 
conjunctiv, 
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2. Face parte din sistemele enzimatice implicate în sinteza 
acizilor graşi, a colesterolului şi carbohidraţilor. 
3. Ajută la menţinerea funcţiilor reproductive normale. 


Surse: 
Cereale integrale, nuci, orez. 


Legume verzi. 
Vareh. 


M. CUPRUL 


Aproximativ jumătate din cuprul din organism se găseşte 
în oase şi muşchi, dar cea mai mare parte este concentrată în 
ficat. Vitamina C şi acidul fitic acţionează în sensul inhibării 
absorbției de cupru. 

Doza zilnică recomandată: 2-3 mg. 


Importanță: 

1. Previne anemia, controlând depozitarea şi eliberarea fieru- 
lui pentru formarea hemoglobinei. 

2. Participă la producerea de energie şi în metabolismul ţesu- 
tului conjunctiv. 


3. Face parte din țesutul care acţionează ca înveliş exterior al 
nervilor. 


Surse: 
Este prezent în majoritatea alimentelor. 


Nuci, mazăre şi fasole uscate, fructe uscate, cereale integrale, 
legume cu frunze. 


N. COBALTUL 


In anul 1947, s-a descoperit că o componentă esenţială a vi- 
taminei B42, vitamina necesară pentru prevenirea anemiei 
pernicioase, este cobaltul. 

Doza zilnică recomandată: nu a fost determinată nici un 


fel de doză. 


A 


CE Scanned with OKEN Scanner 


ELEMENTELE MINERALE DIN ORGANISM 513 


Importanță: "H O 
Este necesar pentru formarea vitaminei B12. 


Surse: 
1. Are o răspândire largă în hrană. Dieta americanului 


mediu conţine mult mai mult cobalt decât este necesar 
entru formarea vitaminei B47. Nu s-a înregistrat nicio- 
dată un deficit de cobalt. 
2. Cereale, seminţe, legume cu frunze verzi. 


O. MOLIBDENUL 
Doza zilnică recomandată: 0,15 — 0,5 mg. 


Importanță: 
Constituie o componentă de bază a enzimelor. 


Surse: 
1. Legume, cereale, drojdie. 


2. Nu s-a raportat nici o deficiență provenind din alimentaţie. 


P. CROMUL 
Doza zilnică recomandată: 0,05 - 0,2 mg. 


Importanță: 

1. Joacă un un rol esenţial pentru utilizarea maximă a glu- 
cozei, 

2. Contribuie la sinteza colesterolului şi a acizilor graşi. 

3. Constituie o parte esenţială a altor sisteme enzimatice. 

4, Poate ajuta la prevenirea aterosclerozei. 


Surse: 
> S . . A 
1. Cereale integrale. O bună parte din crom se pierde în 


cursul prelucrării cerealelor. 
2. Drojdia de bere. 


——. 
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Q. FLUORUL 


La începutul anilor '30 s-a remarcat ca mulţi copii care 


. . A . 
trăiau în statul Colorado şi unele dintre statele învecinate 


aveau pe dinţi pete închise la culoare. S-a constatat ŞI faptul că 
aceşti dinţi prezentau, de departe, mult mai puţine carii. Studi- 
ile suplimentare efectuate au arătat că aceasta se datora conţi- 
nutului ridicat de fluor din apa potabilă. Pătarea dinţilor nu 
apare dacă, în apă, conţinutul de fluor nu depăşeşte 2,5 părţi 
per milion. De atunci, multe comunităţi din Statele Unite au 
adăugat în apa potabilă cantităţi mici de fluor care reprezintă 
1 parte per milion. În acest mod, incidenţa cariilor dentare la 
copii a fost redusă cu 50-60%. Deşi nu s-au remarcat efecte no- 
cive clare, persistă controversa privind tratarea sau nu cu fluor 
a apei potabile din sursele publice. 

Doza zilnică recomandată: 1,5 - 4,0 mg. 

Importanță: 

1. Principala funcţie a fluorului pare să fie prevenirea cari- 
ilor dentare şi contribuţia la dezvoltarea unor dinţi 
puternici. 

„ Studii recente au arătat că fluorul poate ajuta la pre- 
venirea osteoporozei. 


N 


Surse: 
Apa fluorurată. 
Nu există prea multe surse bune de fluor din alimentație. 


R. SILICIUL 


Doza zilnică recomandată: Nu se cunoaşte. Datorită 
v A . .. . . . 94. . A 
răspândirii largi, deficitul de siliciu se întâlneşte rar. 


Importanță: 

1. Stimulează formarea țesutului conjunctiv. 
2. Intăreşte dinţii şi oasele, 

3. Sumulează dezvoltarea corpului. 
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Surse: 
Cerealele integrale. 
Legumele verzi, roşiile, smochinele. 


S. VANADIUL, NICHELUL, SIANIUL 


S-a descoperit că aceste minerale joacă un rol foarte impor- 
tant pentru creşterea şi dezvoltarea normală a animalelor. 
Funcţia exactă pe care o îndeplinesc în organismul uman nu a 
fost determinată până în prezent dar apariţia unei deficienţe este 
puţin probabilă deoarece sunt foarte răspândite în alimente. 


CE Scanned with OKEN Scanner 


516 


VITAMINELE 
A. INFORMAŢII GENERALE 


Cu sute de ani în urmă, s-a descoperit că anumite alimente au 
proprietatea de a preveni sau chiar vindeca anumite boli, ca de 
pildă scorbutul, beriberi, rahitismul şi pelagra. Chiar ŞI în Grecia 
antică, Hipotrate recomanda ficatul ca tratament pentru cecitated 
nocturnă fără a şti că foloseşte o sursă foarte bună de vitamina A, 
De-abia în secolul XX, însă, au fost descoperite, izolate şi produse 
în laborator aceste substanţe din componenţa hranei câre âu pro- 
prietăţi curative, În 1912, dr. Casimir Funk a dat acestor compuşi 
niimele de „Vitămine” ceea ce semnifica amine vitale. Mai târziu, 
în 1920, când s-a descoperit că nu toţi aceşti compuşi sint amine 
s-a eliminat „e-ul” din finalul cuvântului (iniţial „Vitamine” în 
limba engleză). De atunci, aceste substanțe sunt cunoscute de 
publicul larg sub denumirea generală de vitamine. 

Ultima vitamină descoperită a fost vitamina Biz, Îri anul 
1948. Este foarte posibil ca, în timp, să se mai descopere şi 
alte vitămihe. | 

In termeni generali, toate vitaminele îndepliriesc funcţia 
de regulatori ai organismului. Vitaminele sunt substanţe ot- 
ganice coniplexe care joacă un rol esenţial în creştere, repro- 
ducere şi menţinerea stării de sănătate precum şi în teglarea 
aproape a tuturor proceselor metabolice din organisrh prin 
asocierea cti enzimele şi coenzimele. 

Greutatea totală a tuturor vitaminelot din corp reprezintă 
âproximativ 7 gr. O persoană obişnuită consumă zilnic 0,9 - 
1,3 kg de hrană iar din această cantitate greutatea vitaminelor 
reprezintă numai circa a 1/150-a parte dintr-o uncie. Vita- 
minele nu pot fi sintetizate de organism astfel încât trebuie 
procurate pe măsură ce sunt folosite sau eliminate. În cazul în 
care, pentru îndepinirea normală a unei anumite funcţii a or- 
ganismului, sunt necesare mai niulte vitamine, dacă una dintre 
ele lipseşte funcţia respectivă este afectată negativ. 


di 
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Vitaminele sunt produse de plante. Oamenii obţin vitaminele 
fie consumând plante, fie mâncând carnea animalelor după ce 
acestea âu mâncat la rândul lor plante şi au încorporat vitaminele 
în propriul orgahism. Suplimentele de vitamine pot fi achiziţio- 
nate aproape pretutindeni. Suma totală cheltuită anual în Statele 
Unite pentru vitamine este de circa 1,2 miliarde de dolari, cu o 
rată de cteştere anuală estimată la aproximativ 10%. FDA apre- 
ciază că 40% din populaţia Statelor Unite, începând cu vârsta de 
16 ani, consumă suplimenţi de vitamiiie şi elemente minerale. 

În Stătele Unite, există câteva grupe de persoane care, foarte 
brobabil, ar trebui să ia vitamine şi suplimenți minerali, respectiv: 

1. Cei care nù au un regim alimentar bogat şi bine echili- 

brat, cum sunt, de exemplu, persoanele mai în vârstă, 
îri special cei care locuiesc singuri, adolescenţii şi cei care 
mănâncă mult în afara casei şi nü au grijă să aibă o ali- 
mentaţie variată. Hins ir 

2, Femeile însărcinate sau care alăptează. 

3. Persoanele aflate în perioada de recuperare după o boală 

gravă sau după o intervenţie chirurgicală. 
4. Alcoolicii. | car cre | i pi 
5. Persoanele care consumă în exces alimente rafinate şi 
prelucrate. „i pu AEN T 

6. Persoahele cu uti venit mic care nü îşi pot procură o 
hrană variată provenind din diferitele grupe de alimente 
existente. Xa: 

7. Cei care suferă de afecţiuni debilitante grave de diferite 

naturi. = > | i în 

Câteva dintre studiile recente, efectuate asupra a mii de familii 
americarie, au arătat că există unele deficienţe în regimul alimen- 
tar mediu. S-a constatat că vitaminele care sunt slab reprezentate 
sunt vitamina A, Bg (piridoxina) şi C, în timp ce mineralele care 
tind să fie deficiente sunt fierul, calciul şi magneziul. 

Vitaminele se pot clasifica în două grupe în funcţie de so- 
lubilitatea în grăsime sau apă. Chiar dacă componenţii fiecărei 
grupe au unele caracteristici comüñe, din punct de vedere 
chimic nu sunt înrudiţi şi nici nu au efecte similare asupră 
funcţiilor organismului. | 
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Vitaminele solubile în grăsime, A, D, E şi K: 


i: 
ră 


Ua 


Sunt solubile în grăsime dar nu în apă. 

Se înmagazinează în corp. Deoarece nu există nici un 
mecanism eficient pentru eliminarea lor, administrarea 
unor doze mari, o perioadă lungă de timp, poate 
provoca simptome toxice sau se poate dovedi chiar fa- 
tală, Este valabil pentru vitaminele A, D şi K, nu şi pen- 
tru vitamina E, 

Sunt înmagazinate în special în ficat, unde rezerva este 
suficientă pentru câteva luni. 


„ Sunt absorbite din intestine la fel ca grăsimile. 
. Nu sunt distruse uşor prin prepararea alimentelor sau 


depozitare; sunt distruse de pracesul de râncezire. 


. Simptomele provocate de o deficiență a acestor vita- 


mine se instalează lent. 


. Uleiul mineral din intestine inhibă absorbţia lor. 


Vitamine solubile in apă, B-Complex şi C: 


Il. 
È: 


CA 


4. 


5. 


Sunt solubile în apă dar nu în grăsime. 

Nu se stochează în organism astfel încât este necesar să 
fie procurate zilnic. 

Sunt distruse cu uşurinţă de căldură, prepararea obişnu- 
ită a alimenţelor şi depozitare. 

Orice exces peste cantitatea necesară organismului este 
eliminat prin urină. - 

Simptomele provocate de deficțenţă se dezvoltă rapid. 


B. VITAMINELE SOLUBILE ÎN GRĂSIME 


VITAMINA. Ag (Retinol) 


Deficitul de vitamina A este foarte răspândit în lume, în 


ţările slab dezvoltate, suprapopulate, Se estimează că pe glob, 

A Dap mo:a. T pri) r d A ` SIR, “e è e . 

în fiecare an, orbesc 80,000 de copil ca urmare a deficienței 
ni N i E Pa . v , . . w . . 

„de vitamina A şi că aproximativ jumătate dintre aceştia mor. 


Vitamina A este prezentă în hrană sub 2 forme. În hrana 


de origine animală se găseşte sub forma de vitamină activă 
(retinol), în timp ce în hrana de origine vegetală este prezentă 


ini Ai iii Sail 
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ca provitamina A (car iei 
atat este un it e aie î Mape me fa 
„Un pigment galben-portocaliu care se găseşte în 

legumele verzi dar este mascat de culoarea verde a clorofilei 
din frunze. Un precursor sau o provitamină este o substanță 
care în organism se transformă într-o vitamină. Din carotenul 
pe care il consumăm, numai o parte este transformată în 
vitamină A. Acest proces are loc în peretele intestinului sub- 
ţire iar cantitatea trasformată variază între 30-70%, în funcţie 
de tipul de aliment şi de forma sub care este consumat. 
Carotenul, în sine, nu este activ în organism. 

In majoritatea alimentelor pe care le consumăm, vitamina 
A se găseşte circa jumătate sub formă de retinol iar cealaltă 
jumătate sub formă de provitamina A. Ficatul stochează 
aproximativ 90-95% din vitamina A, suficient, în condiţii nor- 
male, pentru o rezervă de luni sau poate chiar de ani. 


Funcţii: 

1. Dă posibilitatea de a vedea în timpul nopţii. 

2. Menţine starea normală a pielii. 

3. Este necesară pentru creşterea şi dezvoltarea unor oase 
şi dinţi puternici. gpi 

4. Este necesară secreției de mucus a celulelor care căp- 
tuşesc tractul respirator, urinar şi intestinal, ajutând să 
le menţină umede şi sănătoase. 

5. Contribuie la realizarea normală a proceselor reproduc- 
tive. 

6. Este necesară metabolismului carbohidraţilor din ficat. 

7. Joacă un rol important în asigurarea acuităţii mirosului, 
auzului şi gustului, 

8. Ajută la prevenirea anumitor tipuri de cancer. 

9, Beta carotenul este un antioxidant netoxic care ajută la 
prevenirea apariţiei bolilor prin neutralizarea radicalilor 


liberi. 


Deficiența: o i 

1. Vedere slabă în cursul nopții (cecitate nocturnă). 
9 7 . A {Éw e. 

2. Piele uscată, cu aspect solzos şi mâncărime. 
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3. Risc crescut de a contracta infecții, în special la nivelul 
tractului respirator. 3 

4. Modificări oculare care pot duce la orbire. Ochii deyin 
uscați, inflamaţi şi infectați. Afecţiunea poate numele 

de xeroftalmie. 

. Vindecarea lentă a rănilor. A 

„ Creşterea deficitară a oaselor la copii. 

„ Smalţ defectuos al dinţilor şi un număr crescut de carii. 

„ Pierderea gustului şi mirosului. 

„ Oprirea creşterii corpului. 


Li 


DOOMS N 


Toxicitate: 

Datorită faptului că vitamina A nu poate fi eliminată din 
organism într-o cantitate semnificativă, toxicitatea este provo- 
cată de administrarea o perioadă îndelungată a unor doze zil- 
nice mai mari de 50.000 UI la adulţi şi mai puţin la copii. 
Simptomele supradozajului sunt starea de greață, diareea, 
durerile de cap, ameţeala, căderea părului, durerile de oase, 
uscarea pielii însoţită de mâncărime, somnolenţa şi oprirea ci- 
clului. Aceste manifestări dispar în câteva zile dacă adminis- 
d trarea în exces este stopată. Efectele toxice sunt provocate de 

retinol, nu şi de caroten. Un consum excesiv de caroten 
provoacă îngălbenirea pielii, fenomen care poate fi observat la 
cel care consumă cantităţi mari de suc de morcov proaspăt. 


Surse: 


1. Legume de culoarea galben intens, ca de pildă morcovii, 
dovleceii, cartofii dulci, dovlecii, porumbul galben, roşiile. 

2. Legumele de culoarea verde închis cum sunt broccoli, 
varza verde, spanacul, frunzele de sfeclă, sfecla Mangold. 

3. Fructele galbene, ca de exemplu caisele, pepenii, piersi- 
cile, prunele, portocalele, mango. 

4. Pepenele roşu. 


Dozaj: 
5000 UI (1000 RE): Bărbaţi peste 11 ani. 
4000 UI (800 RE): Femei peste 11. 
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5000 UI (1000 RE): În cursul sarcinii. 
„6000 UI (1200 RE): In timpul alăptării. 


Din 1974 abrevierea RE (echivalent retinol) a devenit metoda 
preferată de a indica doza de vitamina A. Cele mai multe dintre 
tabelele în care sunt înscrise valorile alimentelor folosesc atât 
UI (unităţi internaţionale) cât şi echivalentul de retinol. 


Stabilitate: 

O cantitate foarte mică de vitamina A se pierde prin gătit 
sau prelucrare. Vitamina este stabilă în condiţii de căldură sau 
mediu alcalin, dar nu şi atunci când este expusă acţiunii 
acizilor, luminii sau oxigenului. 


VITAMINA D: (Calciferol) 

Vitamina D, numită şi „vitamina soarelui”, este produsă 
de razele ultraviolete ale soarelui care intră în reacţie cu o sub- 
stanță asemănătoare colesterolului, prezentă în mod natural în 
piele. Cu timpul înaintării în vârstă, însă, cantitatea de vita- 
mina D fabricată în acest mod scade. Comparativ cu pielea 
unui tânăr de 20 de ani, pielea unei persoane de 80 de ani 
poate produce numai jumătate din cantitatea de vitamina D. 
În cursul a câteva zile, această substanţă este transformată de 
ficat şi rinichi în vitamina D. Studiile efectuate recent susţin 
că expunerea numai a braţelor, mâinilor şi feţei la soarele 
amiezii, timp de 15 minute, de 2 ori pe săptămână, permite 
producerea unei cantităţi suficiente de vitamina D care să 
acopere necesarul mediu. Ceaţa, smog-ul, norii, îm- 
brăcămintea şi pigmentul pielii filtrează eficient o parte din 
razele ultraviolete, reducând astfel cantitatea de vitamina D 
produsă. Geamul ferestrelor şi agenţii cu rol de ecranare so- 
ară cu un factor de protecţie de peste 8 inhibă total produ- 
cerea vitaminei D, În cea mai mare concentraţie, vitamina D 
este stocată în ficat dar se găseşte şi în oase, piele, creier şi 
grăsime. Organismul nu dispune de nici o modalitate eficientă 
de a elimina cantităţile în exces din această vitamină. 
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Funcții: l ORTES 

1. Reglează absorbţia şi metabolismul calciului şi fosforu- 
lui, asigurând formarea unor oase şi dinţi puternici. 

2. Este necesară pentru absorbţia calciului şi fosforului din 


intestin, ERO h 
3. Menţine nivelul normal de calciu şi fosfor din sânge. 


Deficienţă: l NEA 

1. Rahitismul la copii. Oasele devin moi şi se deformează 
cu uşurinţă provocând picioare în formă O şi X. Dentiţia 
apare târziu şi se strică uşor. 'Toracele este, în general, de- 
format iar creşterea este stopată. 

2. Osteomalacia la adulţi. Oasele îşi pierd din puterea de 
susţinere şi tind să devină dureroase şi fragile. 


Toxicitate: 

Datorită faptului că organismul nu elimină excesul de vi- 
tamina D, fenomele toxice nu sunt rar întâlnite. Simptomele 
constau în creştere anormală, calculi renali, tensiune arterială 
crescută, pierdere în greutate, pierdere a poftei de mâncare, 
iritabilitate, vomă, sete excesivă, diaree şi stare de slăbiciune. 

Simptomele toxice pot fi provocate de doze de 2000 UI la 
copii şi de 75000 UI la adulţi, administrate zilnic o perioadă 
îndelungată. Cantitatea necesară pentru a produce aceste 
simptome de toxicitate variază considerabil de la om la om. 


Surse: 

1. Vitamina D este vitamina care se găseşte cel mai puţin 
în hrană. Fructele, legumele şi cereale sunt sursele cele 
mai sărace în această vitamină. Cele mai bune surse sunt 
gălbenuşul de ou, laptele, untul şi brânza. 

2. Sintetizarea vitaminei graţie pielii în prezenţa luminii solare. 


Dozaj: 

400 UI până la vârsta de 18 ani (10 micrograme colecalciferol) 
200 UI la adulți (5 micrograme colecalciferol) 

200 UI adăugate dozei uzuale în timpul sarcinii şi alăptării. 
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Stabilitate: 
Vitamina D este stabilă în prezența căldurii, la depozitare, oxi- 
dare, în prezenţa acizilor şi bazelor, dar este sensibilă la lumină. 


VITAMINA E: (Tocoferolii) 

Vitamina E a fost pentru prima oară recunoscută ca 
esenţială în dietă în anul 1922 când, în anumite laboratoare 
care făceau experimete pe animale, s-a descoperit că este nece- 
sară pentru obţinerea unei reproduceri normale. Datorită 
acestei asocieri iniţiale cu procesul reproductiv a devenit rapid 
cunoscută ca „factor antisterilitate.” De fapt, cuvântul „to- 
coferol” provine din limba greacă şi înseamnă „a aduce pe 
lume urmaşi”. În alimentele consumate, vitamina E este 
prezentă sub 8 forme naturale dintre care cea mai activă este 
alfa-tocoferolul. 

Aproximativ 40-60% din vitamina E conținută în dietă se 
absoarbe şi se depozitează în grăsime, muşchi şi ficat. 


Funcţii: 

1. Este un antioxidant puternic. Vitamina E neutralizează 

d radicalii liberi, protejând celulele normale din organism şi 

împiedicându-i să provoace boli. 

Protejează vitaminele A şi C şi acizii graşi nesaturaţi, 

împiedicând oxidarea acestora. 

3. Asigură protecţia împotriva distrugerii globulelor roşii din 

sânge. | | 

„ Reglează eliberarea de energie din glucoză şi acizii graşi. 

Participă la procesul reproductiv normal, ajutând la pre- 

venirea avorturilor spontane repetate. 

6. Încetineşte procesul de îmbătrânire. 

7. Poate fi utilă pentru tratarea persoanelor expuse aerului 
poluat, în special în cazul unui conţinut ridicat de ozon. 

8. Este utilă persoanelor care au dureri sau crampe în picioare 
în timpul mersului. 

9, S-a sesizat că este eficientă în cazuri de sterilitate, im- 
potenţă, apetit sexual scăzut, boli cardiace, anumite tul- 
burări psihiatrice şi că măreşte performanţele atleţilor. 
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10. Poate ajuta la prevenirea formării nitrosaminelor 
dintre care unele sunt cancerigene. 


Deficienţă: l ȘI 

1. Cazuri de deficiență s-au întâlnit la copiii prematuri, 
provocând un tip special de anemie şi la persoanele cu 
o absorbţie deficitară a grásımıı pe O perioadă lungă de 
timp. 4. 

2. În general, carena nu constituie O problemă deoarece 
vitamina E este larg răspândită în hrană. Totuşi, pentru 
a putea preveni efectul nociv al radicalilor liberi, se re- 
comandă administrarea unui supliment zilnic de 150- 


400 U.I. 


Toxicitate: 
Nu a fost identificat nici un caz. S-a constatat că dozele 


sa y ° . . . A 
mari interferează cu acţiunea vitaminei K, provocând o ten- 
dinţă accentuată de sângerare. 


Surse: 

1. Germenii de grău şi uleiul din germeni de grâu sunt 
sursele cele mai bogate. 

2. Soia. 

3. Cerealele integrale, legumele, porumbul, nucile, semin- 
pele. Până la 90% din vitamina E prezentă în cereale se 
pierde în cursul proceselor de rafinare. 

4.. Legumele cu frunze verzi, ardeii, morcovii. 


Dozaj: 
15 UI la bărbaţi (10 mg echivalenți alfa-tocoferol) 
12 UI la femei (8 mg echivalenți alfa-tocoferol) 


Stabilitate: 
Vitamina E nu este afectată de gătitul obişnuit, acizi, 


mediul alcalin sau căldură. Degradarea vitaminei E are loc la 
expunerea la lumină sau oxigen şi este provocată şi de 
rancezire. Prăjirea puternică a grăsimii distruge vitamina E 


CE Scanned with OKEN Scanner 


VITAMINELE 525 


datorită perioadei lungi de temperatură ridicată care face ca 
grăsimea să râncezească. Congelarea legumelor provoacă o 
pierdere considerabilă de vitamina E. Acest lucru nu este 
valabil şi pentru alte vitamine care nu suferă pierderi semni- 
ficative în timpul procesului de congelare. 


VITAMINA K: (Menadione) 

Vitamina K, care a fost numită şi vitamina „antihemora- 
gică”, este ultima dintre cele 4 vitamine liposolubile. La fel ca 
şi celelalte vitamine solubile în grăsimi, ea nu reprezintă o en- 
titate ci un grup de substanţe legate chimic între ele care, în 
cazul vitaminei K, poartă numele de chinone. Acestea includ 
atât vitamina K conținută în mod natural de plante şi de ali- 
mentele de origine animală cât şi vitamina K sintetică 
(menadione). 


Funcții: 
{w v A . 
Este necesară pentru coagularea normală a sângelui. 


Deficienţă: 

1. La nou-născuţi se constată o deficiență normală de vi- 
tamina K deoarece această vitamină nu poate ajunge la 
ei în cantităţi semnificative atâta timp cât sunt încă în 
uter. În plus, în primele zile după naştere, vitamina K 
nu poate fi produsă în intestinul copilului nou-născut 
deoarece nu există bacterii, fapt care conduce la o stare 
denumită boala hemoragică a noului născut. De aceea, 
în mod preventiv, tuturor nou-născuţilor li se admi- 
nistrează automat vitamina K. 

2. La adulţi deficienţa de vitamina K este întotdeauna 
provocată de o absorbţie deficitară cauzată de diferite 
boli, inclusiv orice afecţiune care produce diaree cronică 
sau obstrucţia canalului biliar. Anumite medicamente 
ca, de exemplu, antibioticele, sulfamidele, salicilaţii şi 
dicumarolul pot de asemenea provoca deficienţa de 
vitamina K. 
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Toxicitate: 33 AI ; 
Toxicitatea rezultă numai din administrarea in exces a 


formelor sintetice de vitamina K şi poate provoca icter şi 
anemie la copiii mici. 


Surse: l 

1. Legume cu frunze de culoarea verde închis. 

2. Conopida, lucerna, mazărea, varza - în special frunzele 
din exterior. 

3. Cerealele. 

4. Uleiul de soia şi alte uleiuri vegetale. 

5. Sinteza realizată de bacteriile din intestine. 

6. Laptele de vacă şi cel matern au un conţinut redus de 
vitamina K. Laptele matern conţine numai circa !4 din 
cantitatea prezentă în laptele de vacă. 


Dozaj: 

10-20 micrograme: nou-născut până la 1 an. 
15-100 micrograme: mărind doza de la 1 la 11 ani. 
70-140 micrograme: adulţi. 


Stabilitate: 

Vitamina K este distrusă de lumină, unii agenţi oxidanţi, 
acizi şi mediul alcalin. Este stabilă în prezenţa căldurii, aerului 
şi în timpul preparării uzuale a alimentelor. 


C. VITAMINE SOLUBILE ÎN APĂ 
VITAMINA B COMPLEX 


Ceea ce se cunoaşte, de obicei, sub numele de vitamina B 
complex este un complex format din mai multe vitamine 
diferite. Aceste vitamine se deosebesc de celelalte prin faptul că 
toate conţin azot, în plus faţă de carbon, hidrogen şi oxigen. 
Două dintre vitaminele complexului B, tiamina şi biotinul, 
conţin şi sulf iar vitamina B43 are în compoziţie cobalt şi fosfor. 

Vitaminele care fac parte din complexul B îndeplinesc în 


f | 
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organism funcţii strâns legate între ele şi sunt prezente în ace- 
leaşi grupe de alimente. Dacă există o carenţă a uneia dintre 
aceste vitamine, celelalte vitamine din grup nu acţionează nor- 
mal. Toate vitaminele din complexul B joacă un rol impor- 
tant, funcționând cu rol de coenzime în întreg organismul. 
Grupul cel mai important este probabil cel format din 
tiamină, riboflavină şi niacină. Dacă aceste trei vitamine sunt 
prezente în dietă în cantităţi suficiente, apariţia unei carenţe 
serioase de vitamina B este puţin probabilă. În cursul proce- 
sului de prelucrare, cerealele pierd aproape tot conţinutul de 
vitamina B precum şi alte substanţe nutritive importante. Ce- 


realele îmbogăţite conţin adaosuri de tiamină, riboflavină, 
niacină şi fier. 


VITAMINA B4: (Tiamina) 

Prima descriere a unei boli asemănătoare cu deficienţa de vi- 
tamina B se găseşte în vechile scrieri chinezeşti care datează din 
jurul anului 2600 î.e.n. Carenţa acestei vitamine provoacă boala 
denumită beriberi ceea ce s-ar traduce prin „Nu pot, nu pot.” 
Afecţiunea a primit acest nume, se pare, datorită faptului că 
persoanele care sufereau de un deficit grav de tiamină erau in- 
capabile să mai meargă, în final boala afectând sistemul nervos. 

Despre beriberi există puţine mărturii până spre jumătatea 
secolului al XIX-lea, când se generalizează consumul boabelor 
şi cerealelor prelucrate, fapt valabil în special în unele ţări în 
care orezul era alimentul de bază. În jurul anilor 1800, mulţi 
dintre marinarii japonezi au contractat boala şi au murit. În 
momentul în care în regimul alimentar se adăugau peştele, 
carnea şi legumele, boala dispărea imediat. În Java, medicul 
unei închisori olandeze a remarcat că puii, care au mâncat orez 
decorticat rămas de la masa deţinuţilor, au dezvoltat o boală ale 
cărei simptome erau foarte asemănătoare cu cele manifestate în 
beriberi. El a descoperit că boala se putea trata dacă puii erau 
hrăniţi cu orez integral în loc de orezul decorticat consumat de 
deţinuţi. Mai târziu, s-a crezut că beriberi era provocată de un 

actor necunoscut, prezent în învelişul exterior al boabelor, 
care era îndepărtat prin prelucrare. În final, aceasta a dus la 
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descoperirea tiaminei precum şi a celorlalţi membrii din fa- 
milia vitaminelor care alcătuiesc complexul B. 

Chiar şi la nivelul cunoştinţelor de care dispunem în 

rezent, beriberi rămâne încă o problemă în unele ţări, ca de 

pildă în Filipine, unde o mare parte din orezul consumat este 
decorticat şi nu se îmbogăţeşte. O cantitate suplimentară de 
vitamina B se pierde şi prin spălarea şi prepararea orezului. 

În unele ţări, se consumă mult peşte crud şi este interesant 
de remarcat faptul că, în anumiţi peşti cruzi, este prezentă o 
enzimă care divide molecula vitaminei B4, făcând-o inaccesibilă 
utilizării de către organism. Acest lucru nu provoacă în general 
deficienţa de vitamina B4 deoarece enzima este distrusă în tim- 
pul preparării peştelui. l 

Organismul stochează o cantitate de vitamina B4 suficientă pen- 
tru circa 1 sau 2 săptămâni şi orice exces este eliminat prin urină. 


Funcţii: 

1. Este necesară pentru producerea de energie. 

2. Stimulează pofta de mâncare. 

3. Constituie o parte esenţială a sistemului de coenzime impli- 
cate în metabolismul carbohidraţilor. 

4. Asigură o funcţionare normală a sistemului nervos şi a celui 
cardiovascular. 

5. Previne beriberi. 


Deficienţă: 

Lipsa acestei vitamine duce la apariţia bolii beriberi. La copiii 
mici, în vârstă de 2 până la 5 luni, în special cei hrăniţi la sân, dacă 
nu se intervine imediat cu tiamină, boala poate avea rapid un 
deznodământ tragic. 

Boala a fost observată iniţial în momentul în care s-a con- 
sumat orez decorticat în locul orezului brun. În prezent, este 
cunoscut faptul că tiamina, localizată mai ales în învelişul ex- 
terior al orezului (tărâţe de orez), este îndepărtată în cursul 
prelucrării. 

Sistemul nervos este afectat grav în boala beriberi deoarece, 
pentru o funcţionare normală, este dependent de glucoză iar 
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tiamina este implicată direct în metabolismul glucozei. Simp- 
tomele care pot să apară sunt oboseală, depresie, iritabilitate, 
proastă dispoziţie, incapacitate de concentrare, confuzie, dureri 
de cap, crampe în picioare, picioare amorţite şi cu furnicături, 
probleme de deplasare şi, în final, paralizarea picioarelor. 

Poate fi implicat şi sistemul gastrointestinal, cu manifestări ca 
pierderea poftei de mâncare, constipaţie, greață şi pierdere în 
greutate. 

În cazul acumulării lichidului în ţesuturi pot să apară insu- 
ficienţe cardiace. Această formă a bolii este cunoscută sub nu- 
mele de „beriberi umed.” În Statele Unite, boala se întâlneşte 
în special la pacienţii cu alcoolism cronic. 


Toxicitate: Nu se cunoaşte. 


Surse: 

1. Germeni de grâu, pâine şi cereale integrale. 

2. Mazărea şi fasolea uscate, arahidele şi untul de arahide, 
legumele. 

3. Nucile. 

4. Legumele cu frunze verzi. 

5. Alimentele bogate în proteine sunt în general surse 
bune de vitamina B4. 


Dozaji f 
0,5 mg per 1000 calorii din dietă. Cantitatea totală de 
tiamină nu trebuie să scadă la adulţi sub 1,0 mg/zi. 


Stabilitate: 

Fiind o vitamină solubilă în apă, prepararea hranei trebuie 
făcută cu grijă. Pe cât posibil, folosiţi cât mai puţină apă, la o 
temperatură cât mai joasă, un timp cât mai scurt. Refolosiţi 
apa deoarece o mare parte din tiamină trece în lichid. Sub- 
stanţele alcaline, ca de exemplu bicarbonatul de sodiu şi antia- 
cizii, distrug tiamina, Distrugerea tiaminei începe de la 
temperatura de 100*C. Cu cât alimentele care se prepară sunt 
tăiate în bucăţi mai mici, cu atât pierderea de vitamină este 
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. . . . *1v v A 
mai mare. Deşi vitamina B4 este stabilă în stare uscată, în stare 
umedă este cea mai instabilă dintre toate vitaminele, cu ex- 
cepţia vitaminei C. 


RIBOFLAVINA: (Vitamina Bp, Vitamina G) 


Studiile efectuat recent au arătat că între 6-26% dintre 
americani au o deficiență clară sau la limită în privinţa acestei 
vitamine, situaţie valabilă în special în cazul persoanelor care 
beau lapte foarte puţin sau deloc. Alte grupuri în care se ob- 
servă un consum inadecvat de riboflavină sunt alcoolicii, per- 
soanele în vârstă, femeile în cursul sarcinii şi alăptării, femeile 
care iau contraceptive orale. O cantitate crescută din această 
vitamină este necesară în perioadele de creştere sau de stres 
fizic. 

Consumul zilnic al unui litru de lapte acoperă tot necesarul 
de riboflavină. Laptele furnizează, în general, circa 40% din 
toată cantitatea de riboflavină consumată de americani. Dacă 
beţi lapte, cea mai sigură metodă este sterilizarea printr-o fier- 
bere suficientă. (Vezi Notă specială, la sfârşitul Părţii a III-a.) 


Funcţii: 

1. Asigură producerea de energie. 

2. Contribuie la creşterea, menţinerea şi repararea ţesuturilor. 
3. Ajută la formarea globulelor roşii din sânge. 


Deficienţă: 

Pot să apară crăpături la colţurile buzelor. Buzele sunt in- 
flamate şi crăpate. Limba devine moale, de culoare roşu-pur- 
puriu, iar pielea uscată, cu aspect solzos. Ochii sunt foarte 
sensibili la lumină, lăcrimează uşor şi sunt iritaţi. Acuitatea 
vederii este diminuată, capacitatea de reproducere scade şi, în 
general, dezvoltarea corpului este încetinită. 


Toxicitate: 
Nu se cunoaşte, 
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Surse: | 
1.  Germeni de grâu. | 
2. Legume cu frunze, nuci, legume în general. 
3. Cereale integrale. 


Dozaj: 

1,2 mg - la femei. 

1,4 mg - la bărbaţi. 

Toată lumea trebuie să consume o doză zilnică de mini- 
mum 1,2 mg. 
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Stabilitate: 


Riboflavina este uşor solubilă în apă. Este stabilă în 
prezenţa căldurii, a acizilor şi oxidării şi numai o cantitate 
mică se pierde în timpul gătitului. Vitamina este distrusă de 
lumina soarelui, razele ultraviolete şi soluţiile alcaline. 

S-a descoperit că laptele pus în sticle şi adus acasă de lăptar, 
dacă este lăsat să stea în soare, la pragul uşii, în 2 ore pierde 50- 
70% din conţinutul de riboflavină. 


NIACINĂ: (Acid nicotinic, vitamina B3) 

Niacina este singura vitamină care poate f1 produsă în orga- 
nism din triptofan, un aminoacid esenţial, în prezenţa altor nu- 
trienţi. Din 60 mg de triptofan se obține circa 1 mg de niacină. 

Până în anul 1937, nu se cunoştea faptul că niacina poate 
vindeca pelagra, o boală metabolică larg răspândită în Statele 
Unite în prima parte a secolului XX. Incidenţa bolii era cres- 
cută mai ales în unele dintre oraşele din sudul ţării unde 
populaţia, în cea mai mare parte, avea un regim alimentar 
bazat pe porumb, melasă şi slănină sărată de porc. În 1918, în 
Statele Unite, s-au înregistrat 100.000 de cazuri de pelagră din- 
tre care 10.000 au dus la deces. k 

Niacina se prezintă atât sub formă de acid nicotinic cât şi 
de nicotinamidă; niciuna dintre ele nu trebuie confundată cu 
nicotina care se găseşte în tutun. 
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Funcţii: 

1. Asigură funcţionarea normală a sistemului nervos şi a 
celui digestiv. l 

2. Joacă un rol important în procesele metabolice, par- 
ticipând la producerea energiei. 

3. Menţine sănătatea pielii. l De 

4. Contribuie la producerea de acizi graşi, steroizi şi colesterol. 


Deficienţă: i 

Simptomele pelagrei sunt cei „cei patru D”- diareea, der- 
matita, depresia şi demenţa sau decesul. Boala afectează în spe- 
cial pielea, sistemul nervos şi tractul gastrointestinal. 

Pielea. Denumirea de pelagră provine din limba italiană, 
„pelle agra” , şi înseamnă „piele aspră”. Boala se manifestă prin 
roşeaţă şi mâncărime pe pielea de pe picioare, mâini şi faţă. 
Mâncărimea se accentuează mult când aceste părţi ale.corpului 
sunt expuse la soare. Mai târziu, pielea se închide la culoare şi 
devine aspră şi uscată. 

Sistemul nervos. Dureri de cap, stare de confuzie, iritabili- 
tate, amețeli, manii, depresie severă şi uneori moarte. 

Tractul gastrointestinal. Leziuni ale cavităţii bucale şi lim- 
bii, deranjamente intestinale moderate, pierderea poftei de 
mâncare şi pierdere în greutate, diaree. rm m 

Por fi prezente, ca manifestări generale, şi oboseala, slăbi- 
ciunea, durerile de spate şi anemia. 


Toxicitate: . 

Nu s-a înregistrat nici un caz pentru nicotinamidă. 

In doze mari, acidul nicotinic produce iritarea pielii, 
deranjamente stomacale, ameţeală şi nervozitate. 


Surse: 

1. Legume, unt de arahide. 

2. Cereale integrale sau pâine şi cereale îmbogăţite. 
3. Seminţe şi nuci, 

4. Broccoli, cartofi, roşii, varza verde. 

5. Avocado, smochine, prune uscate, banane. 
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Dozaj: 
Doza minimă zilnică este de 13 echivalenți niacină (NE). 


Stabilitate: | 

Niacina este stabilă la căldură, la acţiunea acizilor, în mediu al- 
calin, la lumină şi este rezistentă la oxidare. Se pierde intr-o oare- 
care măsură, în apă, în timpul preparării alimentelor. 


PIRIDOXINA: (Vitamina Bg) 

Piridoxina se foloseşte, în doze mari, în tratamentul mul- 
tor afecţiuni. S-au înregistrat unele succese în tratarea stării 
de greață care apare, în general, în primele luni de sarcină şi 
în reducerea cariilor dentare dacă se suge piridoxină sub formă 
de tablete. 


Funcţii: 
1. Joacă un rol important în metabolismul proteinelor, 
glucozei şi grăsimilor. 
2. Contribuie la formarea globulelor roşii din sânge. Par- 
= ticipă la sinteza hemoglobinei. 
. Ajută la producerea niacipei din triptofan. 
. Asigură funcţionarea normală a sistemului nervos. 
5. Participă la producerea de anticorpi. 
6. Intervine în producrea substanţelor cu rol regulator. 


A U 


Deficienţă: 

S-a descoperit că, în Statele Unite, multe persoane prezintă 
un deficit de piridoxină sau valori situate la limita normală. 

Deşi simptomele carenţei de piridoxină nu sunt frecvent 
întâlnite, apar totuşi uneori şi constau în anemie, greață, 1n- 
flamaţii ale cavităţii bucale, limbă roşie şi netedă, calculi re- 
nali, dermatite în jurul ochilor şi la colţurile gurii, dezvoltare 
încetinită, stări de vomă, dureri abdominale, depresie şi con- 
fuzie, La copii, uneori, se manifestă prin convulsii. 


Toxicitate: 
De obicei, nu există. Recent, unele persoane care au luat 
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doze zilnice extrem de mari, între.500 şi 5000 mg, au manife- 
stat dificultăţi la mers, senzaţii de furnicături în mâini, buze 
şi limbă, amorţeli ale picioarelor şi stângăcie în manipularea 
diferitelor obiecte. 


Surse: | 

Cereale integrale, drojdie, nuci. 

Legume, banane, cartofi, legume verzi, porumb galben. 
. Germeni de grâu, seminţe, avocado. 


Dozaj: | 

2,2 mg pe zi la bărbaţi. 

2,0 mg pe zi la femei. 

Se recomandă ca doza să fie mărită în timpul sarcinii şi 
alăptării, la persoanele în vârstă, alcoolici şi femeile care iau 
contraceptive orale. 


Stabilitate: 

In cursul procesului de prelucrare a grâului, piridoxina se 
pierde în proporţie de 75-90% şi nu este înlocuită în făina îm- 
bogăţită. În timpul gătitului şi al prelucrării hranei, se pierde 
în proporţie de până la 50%. 

Este stabilă la căldură şi acţiunea acizilor dar este distrusă 
de oxidare şi alterată de expunerea la lumină. 


FOLACINA: (Acid folic) 


Funcţii: 

1. Contribuie la formarea hemoglobinei şi a globulelor 
roşii din sânge. 

2. Joacă un rol important în creştere şi reproducere. 

3. Intervine în metabolismul proteinelor. 

4. Ajută la tratarea bolii celiace şi a anemiei pernicioase. 

5. Previne defectele de tub neural la făt. 


Deficienţă: 
Deficiența de acid folic este frecventă pretutindeni în lume, 
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chiar şi în Statele Unite, dar se întâlneşte cel mai des în zona 
tropicelor. Necesarul de acid folic este crescut în copilărie, în 
cursul sarcinii şi în condiţiile în care hrana nu este bine ab- 
sorbită. Deficiența de folacină conduce la un tip special de 
anemie denumit „anemie pernicioasă”. Manifestările care apar 
sunt diareea, starea de slăbiciune şi oboseala. Limba şi cavi- 
tatea bucală sunt inflamate iar limba devine netedă şi roşie. 
Necesarul zilnic al unui adult poate fi acoperit pentru o pe- 
rioadă de 6 ani de o singură linguriţă de acid folic. 


Toxicitate: 
Nu se cunoaşte. 


Surse: 

1. Legume cu frunze verzi, broccoli, sparanghel, bame, 
păstârnac, conopidă, varză de Bruxelles. 

2. Nuci, legume, cereale integrale, drojdie. 


3. Portocale, morcovi, cantalup. 


Dozaj: 

400 micrograme (0,4 mg). 

800 micrograme în timpul sarcinii. 

500 micrograme în timpul alăptării. 

În perioada în care sunt apte de reproducere, toate femeile 
ar trebui să ia zilnic 0,4 mg Folacin. 


Stabilitate: 
Acidul folic este alterat de prelucrare, expunere la lumină 
şi incorecta preparare şi depozitare a alimentelor. 


COBALAMINA: (Vitamina B12) 

Această vitamină, ultima dintre vitaminele care alcătuiesc 
complexul B, a fost sintetizată în anul 1948. Datorită 
cristalelor de culoarea roşu strălucitor, este numită uneori şi 
„vitamina roşie”. Alimentele vegetale nu conţin deloc această 
vitamină. Pentru ca vitamina B43 să fie absorbită din intes- 
tine, este necesar să se unească cu O proteină specială din sucul 
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gastric care poartă numele de „factor intrinsec”. Prin alimen- 
taţie, o persoană medie absoarbe 30-70% din vitamina B43 . 
Persoanele care au un deficit de „factor intrinsec” nu pot a 

sorbi în mod normal această vitamină şi, in consecinţă, vor 
dezvolta o anemie pernicioasă. Cei care adoptă o dietă strict 
vegetariană, neconsumând sub nici o formă produse de ori- 
gine animală, pot, de asemenea, să prezinte o deficiență de vi- 
tamina B12. O parte din această vitamina este produsă în 
tractul intestinal dar aceasta se întâmplă în colon unde ab- 


sorbţia vitaminei nu poate avea loc. 


Funcţii: 

1. Asigură funcţionarea normală a tuturor celulelor din 
organism. 

2. Are un rol important în funcţionarea normală a sis- 
temului nervos. 

3. Contribuie la o dezvoltare normală. 

4. Participă la metabolismul proteinelor, carbohidraţilor şi 
grăsimilor. 

5. Joacă un rol important în producerea globulelor roşii 
din sânge. 


Deficienţă: | 

1. Anemia pernicioasă manifestată prin inflamații ale ca- 
vităţii bucale şi ale limbii, pierdere a apetitului şi scădere 
in greutate, dificultate la mers, tulburări mentale. 


Vitamina B47 este prezentă numai în alimente de origine 
animală; de aceea, se recomandă ca vegetarienii să ia un supli- 
ment sau să mănânce alimente îmbogăţite în această vitamină, 
de pildă lapte de soia fortificat. 

La adulți, o cantitate destul de mare de vitamina B12 este 
stocată în ficat, fiind suficientă pentru câţiva ani, fără nici un 
alt aport suplimentar. La copii, însă, deficienţa apare după 2- 
3 ani deoarece capacitatea lor de înmagazinare este mai redusă. 
Stocurile de vitamină din ficat cresc, se pare, o dată cu 
inaintarea în varstă, 
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Toxicitate: 

Nu se cunoaşte 

Surse: 

1. Exclusiv produse de origine animală. 
2. Suplimente alimentare. 


Dozaj: 

3 micrograme zilnic după vârsta de 7 ani. 

Dieta medie conţine zilnic circa 5-15 micrograme. 

Adulţi - 1 tabletă vitamina B47 (50 micrograme) o dată pe 
săptămână. | 


Stabilitate: 
Este distrusă de mediul alcalin. Circa 30% din vitamina 
B47 se pierde în timpul preparării obişnuite a hranei. 


ACIDUL PANTOTIENIC: 

Această vitamină, cunoscută mai demult sub numele de vi- 
tamina B3, este prezentă în toate celulele organismului fiind 
o componentă a oricărei materii vii. 


Funcţii: 

1. Participă la metabolismul proteinelor, grăsimilor şi 
carbohidraţilor. 

2. Joacă un rol important în sinteza hemoglobinei, hor- 
monilor şi colesterolului. 

3. Intervine în procesele metabolice şi de producere a 
energiei. 

4. Contribuie la producerea anticorpilor. 

5. Are un rol esenţial în numeroasele reacţii chimice din 
organism. | 


Deficienţă: 

Deficiența concretă de acid pantotenic este dificil de docu- 
mentat dar persoanele la care s-au constatat valori scăzute se 
pare că prezintă o rezistenţă mai scăzută la infecţii şi o inca- 
pacitate de a suporta condiţiile de stres. 
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Deficiența indusă experimental pentru evidenţierea simp- 
tomelor s-a manifestat prin stare de oboseală, dureri de cap, in- 
somnie, greață şi vomă, dureri abdominale, senzaţii de 
amorţeală şi furnicături în mâini şi picioare, crampe musculare. 


Toxicitate: 
Nu s-a înregistrat. 


Surse: 
Drojdie, legume cu frunze verzi. 
Broccoli, pâine şi cereale integrale, legume, cartof dulce. 


Dozaj: 
4-7 mp, pe zi. 


Stabilitate: 
Numai o cantitate mică din această vitamină se pierde în 
timpul preparării obişnuite a alimentelor. 


VITAMINA C: (Acidul ascorbic) 

Aproape toţi cei care au urmat la liceu sau facultate un curs de 
Istorie îşi aduc aminte că au învăţat despre evenimentele petrecute 
în secolele al XVII-lea şi al XVIII-lea, când marinarii englezi au fost 
salvaţi de scorbur de sucul de lămâie verde. Povestea este însă mult 
mai veche, descrieri ale unei boli asemănătoare cu scorbutul fiind 
descoperite pe tăblişele din oraşul Teba şi datând din jurul anului 
1500 e.n. In anul 450 î.e.n., Hipocrate descria simptomele unor 
soldaţi greci care erau similare cu manifestările scorbutului. 
Apariţia bolii a fost observată şi în timpul Cruciadelor, în special 
în timpul iernii când fructele şi legumele proaspete lipseau. În anul 
1497, când Vasco da Gama naviga în jurul Capului Bunei Spe 
rane aproape două treimi din echipaj au pierit din cauza scorbu- 
tului iar, în jurul anului 1520, când naviga în aceeaşi zonă, datorită 
bolii, Magellan a pierdut o mare parte din echipaj. Boala se întâl- 
nea în special în rândul marinarilor englezi şi, de obicei, apărea la 
circa 3 luni de la plecarea în călătorie. În anul 1753, dr. James Lind 
a publicat rezultatul experimentelor făcute cu marinarii englezi, 
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arătând că scorbutul poate fi prevenit prin consumul de portocale 
şi lămâi. Chiar dacă, la acea dată, autorităţile din Marina Britanică 
par să ignore oficial rezultatele experiementelor, Căpitanul 
Cook, în cursul lungii călătorii întreprinse în 1775, depozitează 
pe vas cât se poate de multe fructe şi (ani proaspete şi îşi rein- 
noieşte proviziile ori de câte ori este posibil. În cursul călătoriei, 
nici unul dintre membrii echipajului său nu se imbolnăveşte de 
scorbut. De fapt, pentru a preveni apariţia bolii este necesar să se 
bea zilnic numai o zecime de ceaşcă cu suc de portocale. Începând 
din anul 1795, toate navele britanice sunt aprovizionate, în mod 
regulat, cu suc de lămâie. Acesta este motivul pentru care mari- 
narii englezi erau numiţi „limeys” („lime” însemnând în limba 
engleză lămâie verde), apelativ care se foloseşte şi astăzi. In 
America, chiar şi în timpul Războiului Civil, au eixstat soldaţi 
care au murit din cauza scorbutului. În prezent, există încă zone 
în Statele Unite unde aportul de vitamina C este la limită sau in- 
suficient, în special în rândul populaţiei cu venituri mai mici. 

În momentul actual, fructele şi legumele proaspete con- 
tribuie cu peste 90% la conţinutul de vitamina C din dieta 
americanilor. 


Funcţii: 

1. Joacă un rol esenţial în formarea colagenului. Cola- 
genul, un component proteic care leagă celulele din ţe- 
sututi, este necesar stării de sănătate a dinţilor, oaselor, 
pielii şi tendoanelor. 

2. Stimulează absorbţia fierului şi calciului din intestine. 

3. Ajută la vindecarea rănilor. 

4. Asigură conversia formei inactive a acidului folic, o v1- 
tamină din complexul B, în formă activă. 

5. Apără organismul de infecţii. 

6. Reglează multe dintre procesele esenţiale ale organismului. 

7. Are un rol fundamental în asigurarea integrităţii 
pereţilor vaselor de sânge. Otas 

8. Contribuie la sinteză globulelor roşii din sânge şi a unor 
hormoni. 

9. Este o vitamină cu efect antioxidant. 
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Deficienţă: 

Deficitul de vitamina C provoacă scorbutul, probabil cea 
mai veche boală care se cunoaşte că este cauzată de hipovita- 
minoză. Dacă această vitamină este complet eliminată din 
dietă, simptomele scorbutului încep să apară în circa 90 de zile 
şi constau în uscarea pielii, sangerare a pielii în jurul foliculilor 
firului de păr, sângerări la nivelul ochilor, căderea părului, 
sângerări şi inflamații ale gingiilor, stare de oboseală, dureri de 
oase şi articulaţii, carii dentare, inflamarea cavităţii bucale. 

Dacă vitamina C nu este eliminată complet din dietă, dar 
aportul este insuficient, simptomele scorbutului se instalează 
mai lent şi pot fi, într-o oarecare măsură, diferite. Mani- 
festările includ iritabilitate, apatie, articulaţii inflamate şi moi, 
pierderea poftei de mâncare, stare de slăbiciune, oboseală, 
nelinişte, sângerări sub piele şi în cavitatea bucală, în jurul 
gingiilor, iar la copii împiedicarea unei dezvoltări normale. 

Persoanele care au nevoie de un aport de vitamina C mai 
mare decât cel normal sunt fumătorii, femeile care iau con- 
traceptive şi persoanele în vârstă. 


Toxicitate: 

Nu s-a înregistrat nici un efect toxic în cazul consumului 
unor Cantități moderate peste doza recomandată. În cazul ad- 
ministrării unor doze mari, o perioadă mai lungă de timp, există 
un risc crescut de formare a Calculilor renali datorită transfor- 
mării excesului de vitamina C în acid oxalic. Poate exista o oare- 
care interferenţă cu metabolismul normal al vitaminei B42 şi, 
accidental, s-au raportat manifestări de anemie, erupții pe piele, 
diaree şi un nivel scăzut al zahărului în sânge. 


Surse: 


1. Citricele şI sucurile de citrice proaspete, congelate sau 
in conserve, 
2. Ardei graşi, broccoli, varză de Bruxelles, roşii şi suc de 


tomate, varză, verdeţuri, cartofi, cartofi dulci, conopidă, 
sparanghel. 


3. Căpşuni, cantalup, guava, mango, papaya. 
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4. Măceşe, acerola (cireşe din Indiile de Vest). 


Dozaj: 

35-50 mg până la vârsta de 14 ani. 
60 mg peste vârsta de 14 ani. 

80 mg în cursul sarcinii. 

100 mg în timpul alăptării. 


Stabilitate: 

Vitamina C este cea mai puţin stabilă dintre toaţe vita- 
minele. Vitamina C este distrusă extrem de rapid în prezenţa 
oxigenului din aer. Pierderea nu este însă la fel de mare în 
cazul depozitării alimentelor în frigider. Vitamina C este uşor 
distrusă în mediul alcalin, de aceea bicarbonatul de sodiu nu 
trebuie folosit atunci când se prepară legumele. Alte metode 
de reducere a pierderilor de vitamina C sunt următoarele: 

Evitaţi să tocaţi şi să tăiaţi în exces alimentele. 

Preparaţi alimentele în oala de fiert sub presiune sau 
folosiţi cât mai puţină apă posibil. 

Preparaţi cartofii fără să îndepărtați coaja. 

Nu folosiţi ustensile de gătit din aramă. 

Puneţi alimentele în apa care deja fierbe. 

Țineţi vasul acoperit. 


Prin congelare valoarea vitaminei C se păstrează. Cuptoarele 
cu microunde păstrează ceva mai mult din vitamina C compa- 
rativ cu oala de fiert sub presiune. Faţă de fierberea legumelor 


în apă, ambele metode păstrează însă aproximativ dublul de 
vitamina C. 
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Nimeni nu poate nega faptul că 
lumina soarelui, apa, odihna, 
aerul curat, exerciţiile fizice 
regulate şi o alimentaţie corectă 
contribuie la vindecarea 
oricărei boli, fără a presupune 
un efort financiar deosebit. 


Apa este cel mai răspândit nutrient esenţial din corpul ome- 
nesc care conţine o cantitate totală de aproximativ 45 de litri 
de apă. Apa reprezintă 50 - 75% din greutatea corporală totală, 
persoanele mai grase având, proporţional, o cantitate mai re- 
dusă decât cele slabe. Apa este prezentă în toate țesuturile pre- 
cum şi în toate celulele existente în organism. Chiar şi oasele 
sunt compuse cam o treime din apă, în timp ce muşchii şi cele 
10-12 miliarde de celule din creier conţin 71% apă. 

Omul poate trăi câteva săptămâni fără să mănânce, dar 
poate supravieţui numai câteva zile fără apă. După oxigen, 
apa este substanţa cea mai importantă pentru menţinerea 
vieţii. Nici unul dintre elementele nutritive pe care le con- 
sumám nu ar avea nici o valoare în absenţa apei. Senzaţia de 
sete este resimţită în momentul în care se pierde circa 1% din 
conţinutul total de apă al corpului iar la o pierdere de 20% 
survine moartea. 

Aproximativ 2/3 din apa din organism se află localizare în 
interiorul celulelor iar restul se găseşte în afara lor, în ţesuturi. 
Apa, la fel ca şi elementele nutritive şi materiile reziduale, 
trece permanent de o parte şi de cealaltă parte a pereţilor celu- 
lari prin procesul de osmoză. 

Pricipalele 2 funcţii ale apei sunt: (1) acţionează ca un sol- 
vent pentru elementele nutritive de bază astfel încât acestea să 
poată să fie folosite de organism (2) asigură transportul nu- 
trienţilor şi oxigenului din sânge în celule de unde readuce în 
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sânge materiile reziduale şi alte substanţe pentru a putea fi 
eliminate din corp. Alte funcţii importante sunt: 


. Defineşte configuraţia şi forma celulelor. 

Reglează temperatura corpului. 

Acponează ca lufrifiant al articulaţiilor şi al altor zone. 
Capitonează anumite organe din corp. 

Stimulează dezvoltarea fizică şi ajută la menţinerea unei 
forme fizice optime. O pierdere de numai 5% a apei din 
corp reduce cu 30% performanţa activităţii fizice 
desfăşurate. | 


E ae 


- 


i Între cantitatea de apă consumată şi cea eliminată trebuie 
să existe un echilibru şi, în cazul unei persoane sănătoase, cor- 
pul dispune de modalităţi excelente pentru a menţine acest 
echilibru. Cea mai mare parte din apa existentă în corp 
provine din ceea ce mâncăm şi bem deşi o parte este produsă 
chiar în organism. Apa este eliminată, în mod normal, prin 
plămâni, piele, urină şi intestine. 3 i 

Tabelul de mai jos prezintă cantităţile aproximative de apă 
câstigate şi pierdute zilnic prin fiecare dintre sursele menţionate. 


PIERDERE DE APĂ APORT DE APĂ 
Piele......... 550 cc. Lichide ......... 1500 cc. 
Plămâni...... 440 cc. Hrană solidă ...... 750 cc. 
i IP „1550 ce Produsă în corp .. .409 cc. 
Fecale...... „„ 150 cc. tiigi .- 
Total... „2650 cc. Total e atâta udata d 2650 cc. 


1,000 cc. echivalează cu 1 litru 
500 cc, echivalează cu 0,5 litri 
240 cc. echivalează cu 1 ceaşcă 


Unele alimente, în special fructele, conţin cantităţi impor- 
tante de apă în timp ce altele au un conţinut limitat. Tabelul 
1 prezintă conţinutul de apă al diferitelor alimente. 
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Doza de apă pură care trebuie băută zilnic este de 6-8 pahare 
de 240 gr. Această cantitate va furniza suficientă apă pentru toate 
funcţiile de bază ale organismului şi va ajuta la menţinerea unei 
eliminări normale. fica A 

Iată şi o sugestie care ar putea ajuta milioane de americani care 
suferă constant din cauza constipaţiei; poate că problemele sunt 
provocate de insuficiența fibrelor şi a lichidelor din dietă sau, 
uneori, de colonul care a devenit leneş în urma utilizării în exces 
a laxativelor, La scurt timp după ce vă treziţi dimineaţa, beţi nişte 
apă călduţă. Începeţi prin a bea o jumătate de pahar sau mai puţin 
şi, într-o săptămână sau două, măriţi treptat cantitatea până când 
puteţi bea 2 pahare fără ca stomacul să se revolte. Cel mai bine este 
să nu folosiţi apă cu gheaţă în acest moment al zilei deoarece este 
necesar un consum de energie pentru a o aduce la temperatura 
corpului şi pentru că apa rece tinde să încetinească timpul de eva- 
cuare a tractului digestiv. Încă 2 ceşti de apă (nu caldă) se pot bea 
intre micul dejun şi masa de prânz iar alte 2 între prânz şi cină. 


„1 TABELULA 
CONŢINUTUL DE APĂ AL 
DIFERITELOR ALIMENIE 
Aliment aio Ap ă 
Zahăr rafinat 0,5 
Nuti şi cereale uscate 2-3 
Crackers 5 
Gelatină 13 
Unt 15 
Fructe uscate | 25 
Pâine. ;::.; 36 
Brânză tip Cheddar 37 
Carne de vită 47 
Carne de pui 63 
Carne de vițel 66 
Banane 75 


DD. 
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Brânză de váci 79 
Cartofi . 80 
Portocale, mere 86 
Lapte | 87 
Suc de fructe, legume 90 
Salată verde 96 


-Adaptat din Adams, C.: Nu 


tritive Value of American Foods, (Valoarea nü- 


tritivă a alimentelor americane), USDA, Handbook No. 456, Washington, 


D.C. 1975. 
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AER PROASPĂT, EXERCIŢIU FIZIC 
ŞI SOMN 


Corpul omenesc îşi primeşte necesarul de aer prin inter- 
mediul plămânilor. Putem rezista mai mult timp lipsiţi de 
hrană solidă şi câteva zile fără apă, dar în lipsa aerului moartea 
survine în câteva minute. Capacitatea respiratorie poate fi 
mult îmbunătăţită prin exerciţii, aşa cum s-a demonstrat la 
pacienţi bolnavi de tuberculoză (ftizie). Aerul este un simplu 
amestec de mai multe gaze, dar în componenţa lui intră mai 
ales oxigen şi azot. Oxigenul, administrat în mod regular şi 
într-o proporţie adecvată, reprezintă elementul cel mai im- 
portapt. Azotul din atmosferă diluează oxigenul, spre norocul 
nostru, fiindcă în lipsa lui arderile ar fi mult accelerate iar 
viaţa s-ar scurta semnificativ. Unele experimente au demon- 
strat că inhalarea prelungită a unui aer mai bogat în oxigen 
provoacă deranjamente metabolice atât de importante încât 
survine moartea. Din pricina asta, apreciem că mixtura nu- 
mită aer nu este un simplu accident, ci pare adaptată special 
pentry nevoile fiinţelor umane, ale animalelor şi plantelor. 

Vaporii de apă prezenţi în atmosferă sunt necesari pentru 
buna asimilare a oxigenului în plămâni, deoarece s-a constatat 
că aerul umed favorizează absorbţia oxigenului în organism. 

La trecerea prin plămâni, sângele suferă modificări foarte 
impoțtante, Prin vene, sângele se întoarce în partea dreaptă a 
inimii. În acest stadiu, el prezintă o culoare roşu-închis, da- 
torită conţinutului scăzut de oxigen şi prezenţei bioxidului 
de carbon, precum şi a altor impurități. A poi, el este pompat 
prin arterele pulmonare spre plămân. Aici, arterele ce trans- 
portă sânge impur se ramifică succesiv până ajung la diametrul 
une: singure celule de sânge. Când ating respectiva dimensi- 
une, microscopicele vase sanguine sunt inconjurate de nişte 
pungj de aer, iar celulele roşii reuşesc să scape de încărcătura 
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de bioxid de carbon şi să preia o nouă porţie de oxigen curat. 
Plămânii conţin aproximativ 300 de milioane de asemenea mi- 
cropungi de aer (alveole) şi, dacă le-am putea alipi pe o 
suprafaţă plană, acestea ar acoperi o suprafaţă de cca. 65m?. 
Reîncărcat cu oxigen, sângele se întoarce în partea stângă a 
inimii, de unde este din nou pompat în organism. La momen- 
tul respectiv, culoarea lui este roşu-aprins, datorată conţinu- 
tului de oxigen. Oxigenul este fixat de hemoglobina din 
celulele roşii şi este transportat în întregul corp. 

Există aproximativ 25 până la 30 de trilioane de celule roşii, 
dar ele nu trăiesc decât cca. 120 de zile. Asta înseamnă că, pen- 
tru a asigura necesarul de oxigen, organismul trebuie să pro- 
ducă vreo 2,5 milioane de celule roşii noi în fiecare secundă. 
La adulţi, aceste celule sunt fabricate mai ales în măduva 
osoasă. 

Trecând prin capilare — cele mai înguste vase sanguine din 
corp, care duc sângele la fiecare ţesut din organism - celulele 
roşii cedează o parte din încărcătura de oxigen, înlocuind-o 
cu bioxid de carbon şi se întorc la plămâni pentru a fi curățate. 
Trecând prin plămân, sângele este uşor răcit şi îşi pierde o 
parie din apă. Cantitatea de bioxid de carbon eliberată în tim- 
pul digestiei este drastic diminuată de ingerarea unor alimente 
stimulatoare, ca zahărul, sau carnea, şi chiar mai mult de bău- 
turi alcoolice (vin, rom, bere, bere de malş, cidru), de ceai şi 
de cafea. Exerciţiile fizice intense au darul de a spori până la 
de şase ori cantitatea de bioxid de carbon eliminată. 

Capacitatea pulmonară poate fi crescută prin exerciţiu. 
Acest lucru era cunoscut din vechime, cum demonstrează 
străvechea ilustrație chineză cu exerciţii de respiraţie, repro- 
dusă în fig. 1. Plămânii neexersaţi, dilataţi la maximum în m 
regulat, au tendinţa de a-şi pierde elasticitatea într-o oarecare 
măsură, La multe persoane se constată o pierdere totală a ca- 
pacităţii de a dilata plămânii, esenţială pentru o sănătate fără 
cusur. 
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Formarea obiceiului de a inspira adânc vă poate îmbunătăţi 
somnul, vă va spori claritatea în gândire, va ameliora circulaţia şi 
O să vă simţiţi mult mai bine în general, datorită aportului sporit 
de oxigen către fiecare organ intern. 


A. EXERCIŢII DE RESPIRAȚIE PROFUNDĂ 


Următoarele exerciţii în aer liber au o influenţă benefică: 
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1. Staţi în picioare, cu mâinile sprijinite pe coastele mici, 
cu degetele îndreptat în jos. 

2. Inspiraţi pe nas, încet şi profund, observând mişcarea 
spre exterior a coastelor mici. 

3. După ce v-aţi umplut la maximum plămânii, impuneţi-vă 
să aspiraţi încă o gură de aer. Dacă n-aţi sesizat nicio de- 
plasare a coastelor, ajutaţi-le, trăgându-le cu degetele 
înfipte sub ele. 

4, Expiraţi încetişor, pe gură, cu buzele întredeschise, opunând 
puţină rezistenţă la ieşirea aerului. Când aveţi senzaţia că tot 
aerul a părăsit plămânii, apăsaţi pe coastele mici pentru a 

__ elimina şi ultimele rămăşiţe. 

Începeţi prin a face exerciţiul doar de trei ori pe zi şi 
creşteţi gradat frecvenţa până la patru sau cinci repetări, de 
trei ori pe zi. i 

Puteţi evita rutina, inspirând încet şi expirând rapid, sau in- 
vers. Cântăreţii şi oratorii beneficiază cel mai mult de pe urma 
acestor exerciţii, fiindcă le dezvoltă capacitatea de a-şi controla 
mai eficient respiraţia. Când o persoană se simte obosită în urma 
activităţilor sedentare, practicarea exerciţiilor de respirație pro- 
fundă descrise, într-o poziţie cât mai corectă, cu pieptul scos în 
afară, se va dovedi înviorătoare şi va favoriza un somn mai odih- 
nitor. Avantajele pot fi deduse din faptul că profesionişti, càn- 
tăreţi sau oratori, sunt statistic mai puţin afectaţi de boli 
pulmonare, iar cazurile sunt mai puţin grave şi au o evoluţie 
mai rapidă spre vindecare decât la majoritatea celorlalți oameni. 

Efectele negative ale respirării unui aer impur, mai ales în 
cazul încăperilor aglomerate, sunt durerile de cap, nervozi- 
tatea, plictiseala şi agravarea tuturor simptomelor bolilor ce 
afectează plămânii. Studii actuale demonstrează o creştere a 
numărului de cazuri de cancer la nefumătorii expuşi unui aer 
poluat cu fum de ţigară. Trebuie remarcat faptul că celulele 
creierului sunt cele mai sensibile la lipsa de oxigen. Durerile 
de cap ce apar uneori la elevi sunt de obicei provocate de aerul 
viciat. Tuberculoza (ftizia) apare mai ales la subiecţi cu obi- 
ceiuri, înclinații, sau preocupări sedentare, deoarece au 
tendinţa de a-şi petrece multă vreme într-o atmosferă viciată. 
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Un bătrân chirurg militar, care a condus mari spitale în 
cursul primului război mondial, povestea TA importanța 
aerisirii saloanelor, mai ales pentru bolnavii febrili. Spunea că 
a avut la un moment dat 320 de cazuri de pojar, pe timp de 
iarnă. Spitalul a fost incendiat, iar pacienții au fost repartizaţi 
în corturi. Toţi s-au vindecat, cu una sau două excepţii. După 
părerea lui, dacă ar fi rămas în saloane, probabil că s-ar fi în- 
registrat cel puţin treizeci sau patruzeci de decese. 

Mersul pe jos sporeşte de trei ori cantitatea de oxigen in- 
halat şi acesta este motivul pentru care a devenit una dintre 
cele mai răspândite forme de exerciţiu fizic din Statele Unite. 
Practicarea acestui exerciţiu minunat şi ieftin este la îndemâna 
oricui. Exerciţiul în aer liber constitue un factor esenţial pen- 
tru păstrarea sănătăţii şi prelungirea vieţii. Cu cât activitatea 
fizică este mai intensă, cu atât creşte cantitatea de Oxigen in- 
halată. Pe o vreme rece, asimilăm mai mult oxigen decât pe 
căldură. Asta ne face mai activi, atât mental cât şi fizic, O viaţă 

trecută în aer liber, la temperaturile zonei temperate, ajută 
Pintea unei constituţii robuste şi sporeşte rezistenţa la 
boală. Este bine ştiut că locuitorii zonelor temperate posedă 
mai multă energie decât cei care trăiesc la tropice. Un corp 
robust şi viguros nu poate exista decât având un sânge curat 
ŞI nervi sănătoşi. 

Exerciţiul în aer liber, la soare, constituie unul dintre cele 
mai importante daruri ale Domnului. Conferă corpului o 
formă armonioasă, putere şi - luând în considerare re- 
spectarea tuturor celorlalte obiceiuri sănătoase — este cea mai 
sigură măsură de apărare împotriva bolii sau morţii prema- 
ture. Furnizează vioiciune şi forţă. menţine echilibrul mental, 
ferindu-ne de excesele vieţii artificiale. 

Oxigenul, elixirul vieţii, este cel mai bun purificator al sân- 
gelui, precum şi un eficace tonic nervos. Este la îndemâna 
tutror. O activitate productivă desfăşurată în aer liber ampli- 
fică forţa şi vitalitatea, favorizând şi o atitudine veselă, fericită. 
Dacă impurităţile şi otrăvurile. care ar trebui eliminate sunt 
reţinute în plămâni, nu numai sângele este afectat ci şi sto- 
macul, ficatul şi creierul. Digestia este întârziată, pielea devine 


CE Scanned with OKEN Scanner 


AER PROASPĂT, EXERCIŢIU FIZIC ŞI SOMN 551 


Jividă, creierul este inceţoşat, se instalează confuzia în gândire, 
depresia, iar organismul este susceptibil la imbolnăvire. 


B. CASE BINE VENTILATE 


Fiecare încăpere, mai ales dormitoarele, trebuie aerisită 
frecvent, pe tot parcursul anului, atât ziua cât şi noaptea. Lumina 
soarelui şi aerul curat, atât de înţelept puse la dispoziţia noastră de 
Dumnezeu, au darul de a vă spori rezistenţa, sănătatea şi fericirea. 

NOTĂ: Constatările privind efectele negative ale inhalării 
unui aer viciat, în incinte închise sunt astăzi demonstrate ştiinţific 
şi universal acceptate. Un articol apărut recent într-o publicaţie ști- 
inţifică de prestigiu relatează următorul experiment: 

Cei care au construit case cu un etaj, de bolţari şi de 
cărămidă, la Mont Airy, Maryland, se laudă că le pot încălzi 
în întregime cu un simplu uscător de păr. Sunt adevărate 
fortărețe împotriva pierderii de energie calorică. Ferestrele 
triple sunt perfect ermetizate, uşile au garnituri de etanşare şi 
închidere magnetică, pereţii şi planşeele includ folii de mate- 
rial plastic, toate având darul de a izola spaţiul de locuit la fel 
de bine ca pungile etanşe pentru sandvişuri. 

Când cercetătorii de la Asociaţia Naţională a Constructorilor 
de Locuinţe au apelat la asemenea soluţii, s-a petrecut un lucru ciu- 
dat. Fără curentul de aer proaspăt tipic pentru majoritatea caselor 
moderne, atmosfera interioară s-a alterat. În interiorul caselor s-au 
găsit niveluri ridicate de formaldehidă în stare gazoasă şi un nivel 
de radioactivitate de 100 de ori mai mare decât cel specific zonei. 

Experimentul evidenţiază o problemă de mediu gravă care a 
atras atenţia guvernului şi savanților abia în ultima vreme. Este 
vorba despre poluarea spaţiilor închise. 

În noile case, eficiente din punct de vedere energetic, ca şi 
în multe altele răspândite în Statele Unite, probele de aer pre- 
levate demonstrează că agenţii poluanţi sunt mai concentrați 
în interior decât afară. La unele locuinţe - atât vechi cât şi noi 
- nivelul de poluare depăşeşte concentrațiile admisibile sta- 
bilite. (Michael Gold, “Indoor Air Pollution”, Science, vol. 80, 
martie/aprilie, 1981, pg. 30.) 
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C. CUM SĂ AVEM UN SOMN ODIHNITOR 


Motivele obişnuite ale insomniilor sunt: durerea de cap, 
senzaţia de picioare îngheţate, durerile de stomac sau intes- 
tine, tensiunea nervoasă, grijile, congestia pulmonară, em- 
fizemul, bolile mentale şi lipsa capacităţii de relaxare. 

Următoarele zece sugestii vă vor ajuta să obţineţi un somn 
nocturn sănătos: 


l. 


2. 


Activitățile psihice sunt recomandate în cursul zilei, dar nu 
înainte de culcare. Renunţaţi la somnul de la amiază. 
Intunericul din încăpere este necesar, dar nu trebuie să fie 
absolut. 


. Uulizaţi un pat confortabil; dacă este prea moale, poate 


provoca diverse dureri musculare şi mai cu seamă de spinare. 


. In mod normal, cu cât este mai linişte cu atât mai bine. Unii 


oameni sunt obişnuiţi să adoarmă în prezenţa anumitor 
zgomote, cum ar fi traficul stradal, trecerea trenurilor, 
muzica, bătăile unei pendule, etc. şi le este dificil să adoarmă 
în lipsa lor. 


- Relaxarea este foarte importantă. Înainte de culcare, încer- 


aţi să citiţi sau să ascultați muzică timp de o oră, Cea mai 
favorabilă poziţie este întins pe spate cu perne sub cap, sub 
umeri, sub braţe şi sub genunchi. Încercaţi să acţionaţi 
asupra fiecărei grupe musculare. Încordaţi muşchii şi apoi 
relaxaţi-i voluntar, începând de la tălpi spre cap. Trebuie să 
acordaţi atenţie inclusiv muşchilor faciali, ai pleoapelor sau 
ai maxilarului. 

Incercaţi să nu vă culcaţi cu burta plină. Masa de seară tre- 
buie să fie frugală şi să se tremine cu trei până la cinci ore 
înainte de a merge la culcare. Evitaţi băuturile cu conţinut 
de cafeină, mai ales cafea, ceai, cola, cacao, sau ciocolată. 
Dacă simţiţi nevoia, sunt indicate ceaiurile calde de plante. 
Inainte de culcare, faceţi o baie fierbinte, de 10-20 de 
minute, Temperatura apei nu trebuie să depăşească 35*C. 
Dacă e prea fierbinte, apa va avea efect stimulator, 
ținându-vă treji, Dacă aveţi picioarele în continuare 
îngheţate, utilizaţi o sticlă cu apă caldă sau o pătură groasă. 
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$. Nu fumaţi înainte de culcare; nicotina este un stimulent. 
9. Temperatura optimă în dormitor este cuprinsă în intervalul 
16-21*C. 

10.Plantele cu efect pozitiv împotriva insomniei sunt listate în 

index. 

“Somnul celui care munceşte este adânc, indiferent cât 
mănâncă; dar bogăţia nu-l va mai lăsa să doarmă” Ecleziaştii 5:12. 
(Adaptare din J.D. Hendrickson, M.D., “Sleep Soundly”, Life and 
Health, November 1971, p. 18.) 
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FRUCTELE 


Dumnezeu a rânduit lucrurile astfel încât fructele să con- 
stituie o parte importantă a dietei oamenilor şi dacă i-am res- 
pecta hotărârea, sănătatea noastră ar avea numai de profitat. 
Deşi este adevărat că de la Creaţie fructele s-au deteriorat sem- 
nificativ, dacă am avea grijă de pomi şi dacă am consuma 
fructele aşa cum trebuie, ar fi o adevărată binecuvântare. 

La început, omului i s-a cerut să curețe pomii. Exista un scop. 
Fiecare pom ar trebui să fie curăţat, astfel încât fiecare fruct să 
primească lumina soarelui măcar o parte din zi. Prezenţa prea 
multor frunze sau crengi, ducând la umbrirea fructelor, face ca 
valoarea lor nutritivă şi aroma să scadă. Semințele provenite din 
astfel de fructe nu au capacitate germinativă. Din acest motiv, 
toţi pomii fructiferi trebuie curăţaţi şi răriţi, permiţând accesul 
nestânjenit al razelor de soare şi al aerului. 

Trebuie ţinut seamă că, înainte de a se coace, fructele pâr- 
guite nu au decât o slabă valoare nutritivă şi sunt greu digera- 
bile. O dară cu coacerea, conţinutul de glucoză creşte, mai 
ales dacă procesul s-a petrecut sub influenţa directă a soarelui, 
iar fructul devine mult mai uşor de digerat. Fructele crescute 
la umbră sau culese mai devreme sunt mai uşor de digerat 
după fierbere. Marea majoritate a fructelor exportate sunt 
culese înainte de vreme. Coacerea continuă şi după aceea, dar 
calităţile nu mai sunt aceleaşi. 


ALEGEREA UNUI FRUCT 


Dacă au fost culese înainte de a se coace, fructele îşi pierd 
aproape complet valoarea nutritivă, cu excepţia bananelor, 
care au nişte caracteristici aparte. Chiar dacă sunt culese verzi, 
ele vor continua să se coacă şi să acumuleze zaharuri. N-ar 
trebui mâncate până ce nu dispare complet coloritul verde, 
coaja capătă o nuanţă maronie, iar miezul devine mălăieţ. De 
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După coacere, banana conţine până la 25% glucoză, care este 
foarte uşor asimilată, aproape fără digestie. Orice copil sau 
om bolnav poate mânca piure de banane coapte. | 

Cu ceva timp în urmă, mă aflam într-un magazin de fructe, 
căutând nişte banane pe gustul meu. Patronul mi-a spus: “îmi 
plac bananele, dar nu le pot mânca. Ieri pe la unsprezece, mi 
se făcuse foame şi am luat două banane. Mi-a fost atât de rău 
încât am zăcut la pat.” L-am întrebat cum erau şi mi-a explicat 
că fuseseră verzi. Probabil că nici nu le mestecase ca lumea. În 
asemenea cazuri, bananele fermentează putrid, generând gaze. 

Când cumpăraţi prune, alegeţi-le cât mai mari, deoarece sâm- 
burii au cam aceeaşi dimensiune. Cu cât sunt mai mici, cu atât 
mai puţină pulpă de fruct veţi avea la dispoziţie. Pruna mare, 
lăsată peste noapte în apă rece, poate fi mâncată fără fierbere şi 
este delicioasă. Puteți proceda la fel în cazul curmalelor, piersi- 
cilor, sau caiselor, dacă soiul este bun. Când le fierbeţi, nu este 
necesar să le ţineţi mult pe foc. k 

La cereale, situația se inversează. Înainte de coacere, 
grăunţele conţin glucoză, ceea ce permite o digestie uşoară. 
Pe vremuri, cerealele se mâncau astfel, negătite. Fără îndoială 
că aşa procedau Isus şi apostolii. La coacere, creşte conţinutul 
de amidon. Din motivul acesta, grânele coapte trebuie fierte 
temeinic înainte de a fi mâncate. 

Sucurile de portocale, de struguri, de ananas şi de grepfrut, pot 
fi consumate fără adaus de zahăr, dacă fructele erau coapte. Aceste 
lichide pot fi utilizate pentru a potoli setea, între mese, cu rezul- 
tate foarte bune. 

In special sucurile de citrice, dar şi cele de căpşuni, pepene 
galben sau cireşe au din abundență vitamina C. Toate fructele 
de culoare galbenă conţin Şi vitamina A. Fructele uscate, de 
exemplu piersicile, prunele şi curmalele, sunt practic lipsite 
de vitamina C, dar sunt foarte bogate în elemente minerale, 
mai ales în fier. 


N-ar trebui să exagerăm cu mâncărurile moi, sau cu 
lichidele, în cursul mesei. În primul rând, se tot vorbeşte despre 
alimentele alcaline şi despre calităţile lor. De fapt, saliva este 


mult mai alcalină decât oricare aliment. Mestecând bine, hrana 
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şi saliva se amestecă, iar organismul este alcalinizat într-o pro- 
porţie mult mai mare. Ajungând în stomac, bolul alimentar se 
combină cu sucul digestiv sau gastric. Pentru ca acesta să-şi în- 
deplinească funcţiile, are nevoie de ajutorul salivei. Într-un sta- 
diu semilichid, hrana părăseşte stomacul şi este amestecată cu 
secrețiile biliare şi pancreatice, la nivelul intestinului subţire (în 
duoden). La rândul lor, acestea au nevoie de acţiunea prealabilă 
a salivei şi a sucului gastric. 

Respectând aceste cerinţe naturale, minore, veţi constata 
o îmbunătăţire spectaculoasă a stării dumneavoastră de sănă- 
tate. Aportul de fluide şi excesul de alimente moi duc la dilu- 
area diverselor sucuri digestive, care nu mai sunt capabile să 
asigure asimilarea alimentelor, aşa cum a fost plănuită de 
Dumnezeu. Organismul uman este guvernat de legi stricte şi, 
dacă le violăm, vom suferi consecinţele. 

Cu mulţi ani în urmă, s-au realizat teste şi s-a descoperit că 
sucul unei jumătăţi de lămâie distruge germenii de febră tifoidă 
dintr-un pahar cu apă; sucul gastric este de patru ori mai pu- 
ternic. lată semnificaţia Scripturii, când spune că “dacă vom 
mânca sau vom bea ceva vătămător, nu vom păţi nimic.” De- 
sigur, nu pot sfătui pe nimeni să ingereze acid fenic, sau oricare 
altă otravă concentrată, sperând că va fi protejat de Scriptură 
şi fiind convins că sucurile gastrice vor elimina pericolul. To- 
tuşi, dacă ai grijă să menţii o circulaţie sanguină pură şi te ali- 
mentezi corect, organismul va fi mai rezistent la microbii de 
febră tifoidă, difterie, variolă, tuberculoză şi la alţi germeni. 

Dumnezeu ne-a mai pus la dispoziţie şi alte remedii 
preventive, inofensive, cum ar fi: rădăcinile de ghinţură 
galbenă, de obligeană şi de odolean, sucul şi frunzele de coacăz 
negru şi multe altele, Acestea sunt remedii naturale care pot 
fi folosite de oricine, din abundență. Dumnezeu nu s-a gândit 
la eventualitatea că am ingera de bunăvoie otrăvuri, care sunt 
intervenţii diavoleşti. Prin urmare, Dumnezeu nu poate fi 
rugat să ne vindece, atâta vreme cât continuăm să apelăm la 
medicamente otrăvitoare, care ne distrug organismul. 
Remediile Domnului nu au efecte secundare negative. 

Natura este farmacia lui Dumnezeu pentru bolile 


PA, Tamm. 
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umanităţii, producând vindecări nepreţuite, fără să ceară bani. 
Nu există legi care să ne împiedice să ne tratăm singuri, să 
ieşim în grădină şi să mâncăm fructe coapte, apoi să culegem 
câteva frunze şi să ne facem un ceai. 


B. STRUGURII ŞI SUCUL DE SIRUGURI 


Am făcut cercetări extinse asupra sucului de struguri, cu rezul- 
tate excelente. Amestecul de suc de struguri cu lapte de cocos, în 
proporţii egale, purifică rapid sângele. Este un excelent remediu 
pentru anemie. 

Bună parte din sucul de struguri din comerţ este însă con- 
trafăcut. Numai cel pur are calităţi curative. Preferabil este 
să-l produceţi singuri şi să-l beţi imediat după stoarcere. Astfel, 
ŞtIţI Sigur că este pur şi nu pierdeţi nimic din aromă sau din 
valoarea nutritivă. Dacă sucul este păstrat o vreme după 
stoarcere, o parte din aromă se pierde, iar valoarea nutritivă 
scade. Regula este valabilă pentru orice suc de fructe - trebuie 
băut imediat. Dacă îl lăsăm, suferă modificări. De asemenea, 
puteţi conserva sucul. 

Totuşi, cea mai bună metodă este să mâncaţi struguri 
proaspeţi, culeşi direct din vie, în plin sezon. O cură de struguri 
extinsă pe durata unei săptămâni este benefică organismului. 
Am cunoscut oameni cărora le priau strugurii în întregime, cu 
tot cu piele şi sâmburi. Cei care au probleme digestive, precum 
şi cei cărora nu le place, n-ar trebui să se silească să înghită pielea 
şi sâmburii. Sucul de struguri este recomandat mai ales în 
cazurile de cancer. 

O reţetă posibilă de băutură din struguri este: două treimi 
de cană de suc, o treime de apă şi o linguriţă cu vârf de făină 
de soia. Amestecul este foarte hrănitor. 


C. PORTOCALELE 


Portocalele constitue unul din darurile cele mai de pre ale 
naturii. Sucul de portocale este o hrană delicioasă şi atractivă, 
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gata de a fi imediat absorbită şi procesată de organism. 
Conţinutul de principii hrănitoare dintr-o singură portocală 
mare este similar cu al unei felii de pâine. Diferenţa constă în 
faptul că sucul de portocale nu are nevoie de digestie, în vreme 
ce digerarea unei felii de pâine poate să dureze câteva ore. Un 
pahar de suc are mai multă vitamină A, tiamină, niacină, vi- 
tamină C, fier şi potasiu decât o cantitate echivalentă de lapte. 
Acesta este motivul pentru care portocalele sunt atât de for- 
tifiante şi revigorante atât pentru invalizi şi persoane bolnave, 
cât şi pentru oamenii perfect sănătoşi. 

Sucul de portocale este bogat în săruri, mai ales de calciu şi 
de metale alcaline, capabile să contracareze tendinţele de aci- 
doză. În cazul unor afecţiuni grave, ca scorbutul, beri-beri, ane- 
mia, sau al bolilor care produc secreţii acide, sărurile alcaline 
prezente în fructul proaspăt au efecte benefice. Portocalele, 
lămâile şi grepfruturile sunt nepreţuite. 

Sucul de portocale are un efect de stimulare a peristaluismului 
intestinal. Se recomandă administrarea lui cu aproximativ o oră 
înainte de micul dejun. 

De asemenea, se recomandă celor care suferă de febră. Pen- 
tru a potoli setea şi pentru a elimina otrăvurile din organism, 
atât prin piele cât şi la nivelul rinichilor, ar fi necesari patru 
până la şase litri de suc pe zi. Aciditatea fructului are darul de 
a potoli setea; aroma plăcută uşurează ingerarea unor cantităţi 
atât de mari de lichid. 

Pe timpul puternicei epidemii de gripă prin care a trecut 
ţara în primul război mondial, un medic a publicat un articol 
în care spunea că, dacă oamenii ar consuma cantităţi mari de 
suc de portocale, febra s-ar potoli, iar pacienţii şi-ar reveni. Se 
descoperise că avea un efect favorabil. Preţul a crescut imediat 
de la 3-4 dolari pe cutie la 18-25. Cultivatorii şi transportatorii 
s-au alarmat, temându-se să nu fie acuzaţi de speculă, deşi vina 
nu le aparţinea. Motivul era creşterea cererii. Intâmplător, lu- 
crurile s-au petrecut în extrasezon şi stocurile existente erau 
foarte scăzute. Cultivatorii şi-au oferit întreaga recoltă guver- 
nului şi spitalelor. Ofeta nu le-a fost acceptată, totuşi, fiindcă 
oficialii din comisia alimentară au apreciat că o cantitate atât 
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de mică nu merita efortul. Au considerat că este preferabil ca 
persoanele care îşi puteau permite să fie lăsate să le achi- 
ziţioneze, fiindcă oricum n-ar fi fost suficiente pentru toată 
lumea. Dar oamenii au primit o lecţie importantă; ce binecu- 
vântare, dacă toate bolile febrile ar fi tratate numai cu sucuri 
de fructe. 

Sucul de portocale este indispensabil în alimentaţia sugarilor. 
Rolul lui este prevenirea apariţiei scorbutului, pelagrei şi 
rahitismului. R 

Acidul şi zahărul conţinute stimulează activitatea glandelor şi 
digestia stomacală. | ses cy l 

Sucul de portocale are mai multe acțiuni favorabile asupra or- 
ganismului decât oricare altul. Cu cât fructele au fost mai dulci, 
cu atât sucul are o valoare nutritivă mai mare. O dată cu amelio- 
rarea educaţiei populaţiei în probleme de nutriţie, portocalele 
vor fi din ce în ce mai utilizate şi apreciate. 


D. LĂMÂILE 


Din punct de vedere medical, lămâia este un antiseptic - un 
agent de prevenire a infecțiilor şi putrefacţiei. Au acţiune an- 
tiscorbică, adică împiedică apariţia scorbutului. De asemenea, 
ajută la eliminarea impurităților din organism. Lămâia con- 
stitue un stimulent pentru ficat şi dizolvă acidul uric, precum 
şi alte otrăvuri produse în corp. Lichefiază secreția biliară şi 
este foarte bună împotriva malariei. Cei care suferă de reuma- 
tism cronic, rahitism, tuberculoză şi gută vor beneficia de pe 
urma sucului de lămâie, la fel ca şi bolnavii cu hemoragii 
abundente. Pe timpul sarcinii, va ajuta la dezvoltarea sistemu- 
lui osos al fătului. Am constatat că lămâia contribuie la for- 
marea unui organism puternic şi la menţinerea sănătăţii. 
Datorită conţinutului de potasiu, lămâia hrăneşte celulele ner- 
voase din creier şi din nervi. Calciul întăreşte sistemul osos şi 
ajută la formarea unei dentiţii sănătoase. 

Elementele minerale din lămâie au un rol important în for- 
marea plasmei sanguine — partea lichidă a sângelui. O singură 
lămâie de dimensiune medie conţine: 16 mg de fosfor, 2 mg de 
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sodiu, 26 mg de calciu, 138 mg de potasiu, 53 mg de vitamina 
C şi 0,6 mg de fier. Lămâile sunt utile în tratarea astmului, 
tulburărilor care provoacă gaze, răcelilor, tusei, durerilor de 
gât, difteriei, gripei, arsurilor stomacale, durerilor de ficat 
scorbutului, febrei şi reumatismului. 

În cazul difteriei, se administrează suc de lămâie o dată pe oră, 
sau chiar mai des. Fie se face gargară, fie se badijonează gâtul. Se 
şi înghite, atât cât să elimine senzaţia falsă de membrană. 

Pentru dureri de gât, sucul de lămâie se va dilua cu apă în pro- 
porţie de 50% şi se va folosi la gargară, cât mai des. Dacă suportaţi, 
este mai eficient să nu diluaţi sucul. 

O felie de lămâie legată peste o bătătură, pe timpul nopţii, va 
reduce suferinţa. 

O felie de lămâie fixată peste un panariţiu va împinge puroiul 
spre suprafaţă, de unde va fi uşor eliminat. 

Împotriva astmului, luaţi câte o lingură de suc de lămâie cu o 
oră înaintea fiecărei mese. 

În cazul durerilor de ficat, sucul de lămâie se va administra 
într-un pahar de apă caldă, în fiecare zi, cu o oră înaintea 
micului dejun. 

Pentru a scăpa de manifestările gripei, înghiţiţi un pahar 
mare de apă caldă în care s-a adăugat conţinutul unei lămâi, 
stând în acelaşi timp cu picioarele într-un lighean adânc plin 
cu apă fierbinte. Nivelul apei ar trebui să ajungă până sub ge- 
nunchi. Vreme de douăzeci până la treizeci de minute, conti- 
nuaţi să adăugaţi apă cât mai fierbinte, până ce începeţi să 
transpiraţi abundent. Între timp, nu trebuie să staţi în curent, 
Tratamentul se va aplica aproape de pat, astfel încât să intraţi 
repede sub aşternut, evitând o posibilă răceală. In locul 
ligheanului se poate folosi o cadă plină cu apă. Sucul de lămâie 
se va administra la fiecare oră, până ce încep să dispară simp- 
tomele gripale. 

O linguriţă de suc la un pahar de apă are darul de a calma ar- 
surile stomacale. 

De asemenea, sucul de lămâie constituie o băutură plăcută 
şi răcoritoare în cazurile de febră, dacă nu există ulceraţii la 
nivelul intestinelor. 
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Pentru reumatism, se vor administra câte 25-50 de grame de 
suc diluat, de trei ori pe zi, cu o oră înainte de mese şi înainte de 
culcare. În cazurile de hemoragie, sucul de lămâie diluat şi cât mai 
rece posibil favorizează oprirea sângelui. su ce di 

Scorbutul se tratează cu 25-50 de grame de suc diluat, ingerat 
din două în două ceasuri. În cazul menstruaţiilor prea abun- 
dente, sucul obținut din trei sau patru lămâi, băut zilnic, va ajuta 
la diminuarea sângerării. Indicat este să consumaţi de fiecare dată 
sucul unei lămâi întregi, diluat într-un pahar cu apă rece. 

Se poate pune întrebarea: cum poate suporta sucul de 
lămâie un bolnav cu ulceraţii stomacale? O astfel de băutură 
acidă nu va acţiona ca un iritant suplimentar? 

Lucrul acesta depinde de modul de administrare. Can- 
tităţile mari vor avea un asemenea efect, într-adevăr, dar dacă 
este diluat cu apa şi ingerat câte puţin la început, arsurile vor 
dispărea până la urmă. Bolnavul cu ulceraţii stomacale va tre- 
bui să fie foarte grijuliu şi perseverent în urmarea curei, dar în 
final se va vindeca. 


Sucurile gastrice sunt de patru ori mai concentrate decât 
sucul de lămâie. 

Mi-aş dori ca umanitatea să înţeleagă adevăratele calităţi ale 
lămâilor şi să le utilizeze din plin. 

Să nu se uite că lămâia este un remediu excelent pentru 
răceli, gripe şi oricare alte stări febrile. Intotdeauna, evitaţi în- 
dulcirea cu zahăr. 

Lămâlia are o mulţime de utilizări în gospodărie. De exem- 
plu, sucul de lămâie acreşte laptele dulce. Sunt suficiente 
câteva picături la fiecare cană de lapte. O linguriţă de suc la un 
litru de lapte de soia fierbinte îl va închega, transformându-l 
in brânză de soia. (vezi indexul) 

Sucul de lămâie înlocuieşte cu succes oţetul. Se utilizează în 
aceeaşi proporţie. 

Adăugând puţin suc de lămâie şi nişte coajă rasă la fierbere, 
se sporeşte aroma fructelor uscate: smochine, prune, piersici, 
etc. 

Pentru albirea pânzeturilor şi muselinei, umeziţi-le cu suc 
de lămâie şi lăsaţi-le să se usuce la soare. 


v 
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După ce aţi spălat vase sau pentru a îndepărta petele vege- 
tale, frecaţi mâinile cu suc de lămâie. Pielea va deveni moale 
şi curată, iar mirosurile neplăcute vor fi îndepărtate. 

Ca să scoateţi petele de cerneală, de rugină sau de fructe, 
frecaţi pata cu suc de lămâie, acoperiţi cu sare şi lăsaţi-o la 
soare. Dacă este necesar, procedeul poate fi repetat. 
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LEGUMELE 


A. VALORI NUTRITIVE 


Legumele, impreună cu fructele, constitue O sursă minunată 
de vitamine şi elemente minerale şi, în acelaşi timp, au un 
conţinut redus de calorii. O jumătate de cană de broccoli, de 
roşii, de fasole verde, sau de morcovi nu are decât 25 de calorii, 

Conform U. S. News and World Report, din 8 decembrie 
1980, cantitatea de legume proaspete consumate pe cap de 
locuitor a scăzut cu 1,2% între 1960 şi 1979, reprezentând cca. 
65,5 kg, în vreme ce la legume conservate s-a înregistrat o 
creştere de 29%, respectiv cca. 29,5 kg. Cantitatea totală de 
legume pe cap de locuitor era de cca. 93 kg, conform aceleiaşi 
reviste, numărul din 4 februarie 1985, față de numai 85 kg în 
1963. Şi alte alimente, ca fructele, cerealele, carnea, peştele şi 
carnea de pasăre, au arătat aceeaşi tendinţă, în timp ce la cafea, 
lapte şi ouă s-au constatat scăderi ale consumului. 

Raportul unui studiu din vara lui 1985, publicat în bule- 
tinul American Institute for Cancer Research, arăta că procen- 
tul de fructe şi legume consumate de americani în ultimii trei 
ani a crescut cu 25%. În mod ciudat, 21% dintre gospodăriile 
americane au raportat că nu consumă cartofi, 22% nu con- 
sumau peşte, 23% nu se atingeau de fructe sau legume conser- 
vate şi 72% nu consumau fructe sau legume uscate. 

Ca regulă, cu cât o legumă are o culoare mai închisă, cu atât 
este mai hrănitoare. Legumele cu frunze sunt nişte surse excelente 
de calciu, fier, vitamina A, vitamina C şi riboflavină. Frunzele 
constituie partea cea mai activă a unei plante şi acolo vom găsi 
conţinutul cel mai ridicat de vitamine şi de elemente minerale. La 
varză sau la salata verde, frunzele exterioare mai închise la culoare 
sunt mult mai hrănitoare decât interiorul mai decolorat. Broccoli 
şi conopida sunt de asemenea bogate în vitamine şi minerale. 
Broccoli, pe lângă celelalte plante crucifere, precum conopida, 
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varza, sau varza de Bruxelles, pot constitui un tratament preventiv 
pentru cancer. Broccoli a fost adus în Statele Unite din Italia. Pe 
vremuri, purta numele de “sparanghel italian”. O cană de broccoli 
fierte poate furniza de trei ori mai mult decât necesarul zilnic de 
vitamina C, conţine 4,5 grame de proteină, are un aport de numai 
50 de calorii şi este practic lipsită de grăsimi. O tulpină de broccoli, 
corect pregătită, conţine cu 30% mai multă vitamină C decât un 
pahar de 200 grame cu suc de portocale. În plus, înglobează can- 
tităţi semnificative de acid pantotenic, acid folic, tiamină, niacină, 
riboflavină, potasiu, fosfor, fier şi calciu. 

În vreme ce calciul din unele plante verzi, cum ar fi 
spanacul sau frunzele de sfeclă, este practic inutilizabil din 
cauza nivelului ridicat de oxalaţi, la broccoli conţinutul de 
acid oxalic este redus. Desigur, nu trebuie să vă îngrijoreze 
procentul mare de oxalaţi din unele plante. Acesta nu 
împiedică absorbţia calciului provenit din alte alimente, chiar 
dacă au fost consumate la aceeaşi masă. 

Legumele de culoare roşu-intens sau galben, cum sunt mor- 
covii, cartofii-dulci şi dovleceii de iarnă, sunt bogate în vita- 
mina A. Cu cât nuanţa este mai închisă, cu atât conţinutul 
este mai mare. Plantele de culoare galben-deschis, ca porum- 
bul sau fasolea păstăi, sunt mai sărace în vitamina A. 

Cultivând propriile legume, aveţi mai multe şanse de a le 
exploata la maximum valoarea nutritivă, cu condiţia să le 
preparaţi corect. Legumele trebuie consumate cât mai curând 
după ce au fost culese. Dacă lăsaţi legumele şi fructele la tem- 
peratura camerei câteva zile, acestea vor pierde o bună parte 
din vitaminele A şi C, datorită acţiunii destructive a enzi- 
melor. De fapt, anumite legume pot pierde până la 50% din 
conţinutul de vitamina C în prima zi după ce au fost culese. 
Este preferabil să nu cumpăraţi cantităţi mari de legume, pen- 
tru mai mult de două-trei zile, iar cele cumpărate trebuie păs- 
trate la rece, ferite de lumină şi de curenţii de aer. Cel mai 
bine rezistă în frigider, ambalate în pungi de plastic. 

Este indicat să consumaţi zilnic o cât mai mare varietate de 
legume, incluzând obligatoriu măcar câte una dintre cele verzi şi 


cele galbene. 
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Vegetalele care conţin amidon sunt: cartofii, fasolea Lima, 
mazărea, porumbul, păstârnacul, dovleceii de iarnă, bostanul 
şi ignamele. Chiar şi acestea au doar cam 100 de calorii la o 
jumătate de cană. i 

Vegetalele fără amidon sunt: morcovul, sfecla tânără, ţelina, 
castravetele, roşia, soia, dovlecei, napul, ceapa, bamele, varza 
de Bruxelles şi anghinara. Cele care nu au nici amidon şi nici za- 
haruri sunt: salata, spanacul, verdeţurile, roşiile, ţelina, ridichile, 
fasolea verde, varza, conopida, vânăta, andivele şi sparanghelul. 

Un alt avantaj major al prezenţei legumelor în dietă este 
aportul de fibre, care ajută la menţinerea funcţionării corecte 
a tractului digestiv şi previn constipaţia. Vezi Capitolul 3, 
Fibre, în continuare. 

Multă lume este preocupată de efectul gătitului asupra va- 
lorii nutritive a legumelor şi pe bună dreptate. Bineînţeles, 
legumele proaspăt culese sunt cele mai hrănitoare, urmate de 
cele congelate şi de conserve. Totuşi, diferenţele nu sunt atât 
de importante cum aţi putea crede. Pierderile de vitamina A 
sunt minime pe timpul preparării. Un studiu a demonstrat că 
44% din conţinutul de vitamina C se păstrează în mazărea 
proaspăt gătită, 39% în cea congelată şi 36% în cea conservată. 
Modul cel mai sigur de a vă asigura o cantitate suficientă de 
principii nutritive vegetale este să consumaţi cât mai multe 
legume, proaspete, congelate sau în conserve. 

In timpul gătitului, mineralele precum şi vitaminele solu- 
bile în apă, B-urile sau vitamina C, se dizolvă în proporţii 
diferite. Apa respectivă poate fi utilizată la supe sau mâncăruri 
înăbuşite. Căldura, lumina şi aerul sunt responsabile pentru 
pierderea conţinutului de vitamine la gătit. Sunt afectate 
vitaminele: A, C, E, K şi o bună parte dintre B-uri. Pentru a 
evita cât mai mult posibil aceste pierderi, trebuie urmate in- 
dicaţiile din Partea a VI-a, Capitolul 1. 


B. CARTOFII 


Auzim mereu că prepararea cartofilor sub formă de piure nu 
ar fi cea mai indicată. Este adevărat că piureul, aşa cum se consumă 
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de obicei, este un produs foarte nesănătos. Când sunt decojiţi, 
fierţi, zdrobiţi şi amestecați cu unt, cartofii devin nesănătoşi. După 
îndepărtarea cojii, practic nu mai rămâne decât amidon. Partea 
alcalină este aruncată, iar amidonul va forma acizi. 

Cartoful irlandez constituie un aliment foarte hrănitor, dar nu 
după decojire şi fierbere într-o cantitate de apă ce va fi aruncată. 
Coaja şi mugurii tuberculului deţin proprietăți vitale. De aseme- 
nea, dacă rumenim prea puternic coaja la coacere, toate principiile 
active sunt distruse. 

Coacerea este modul ideal de a pregăti cartofii. Corect copţi, 
cartofii au o coajă slab crocantă dar nu maronie sau neagră. Înainte 
de a introduce cartofii în cuptor, spălaţi-i bine şi înţepaţi-i cu fur- 
culiţa de jur împrejur. Astfel, o parte din umiditate se va evapora, 
iar cartofii copţi vor fi uscați şi făinoşi. 

Un alt mod de preparare corect este să-i fierbem în oala sub 
presiune sau în abur. Toate legumele se pretează la acest procedeu, 
întrucât aroma originală se păstrează. Procesul poate fi completat 
prin coacerea câteva minute într-un cuptor încins, pentru a se 
usca, Cei care nu acceptă cartofii preparaţi altfel fi pot aprecia aşa. 
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În ultimii ani, atât în revistele ştiinţifice cât şi în publicaţiile 
obişnuite, s-a scris în repetate rânduri despre importanţa 
fibrelor în dietă. Oamenii care sunt preocupaţi de starea lor 
de sănătate, adică marea majoritate, vor să cunoască mai mult 
despre subiect; ce sunt fibrele, la ce sunt bune, de unde se pot 
obţine, etc. Unii dintre marii producători de fulgi de cereale 
se laudă cu conţinutul ridicat de fibre din produsele lor. În 
vitrinele farmaciilor se face reclamă unor laxative pe bază de 
fibre şi au apărut chiar şi prăjiturele sau napolitane cu 
conţinut bogat de fibre, care “îţi asigură un tranzit regulat”. 

Fibrele sunt partea rezistentă, structurală a plantelor, 
prezentă în tulpini, în frunze, în învelişul seminţelor sau 
fructelor, etc., care nu suferă transformări prin digestie în 
timp ce parcurg tractul intestinal deoarece oamenii, spre 
deosebire de animale, nu posedă enzimele necesare pentru a le 
descompune. 

Efectul pozitiv al fibrelor este cunoscut de multă vreme. 
Cu cca. 2400 de ani în urmă, Hipocrate a spus: “pâinea 
sănătoasă curăţă intestinul şi se transformă în excremente”. 
Doctorul John Harvey Kellogg, cel care a fondat Battle Creek 
Sanitarium din Michigan, pe la 1800, este unul dintre primii 
susținători americani ai dietei bogate în fibre. Fratele lui, 
W.K. Kellogg, a înfiinţat o faimoasă firmă de fulgi de cereale, 
bazându-se pe fulgii de porumb ai doctorului Kellogg, 
inventaţi pentru dieta pacienţilor. 

Regimul alimentar al americanului obişnuit conţine cam 
jumătate din fibrele de care ar avea nevoie. Motivul este foarte 
simplu. Americanii apelează la alimente rafinate, mai ales în 
privinţa cerealelor şi pâinii, din care au fost eliminate tărâţele 
ori fibrele sunt localizate exact în învelişul exterior al grâne- 
lor. De asemenea, mâncăm o mulţime de legume prea fierte 


sau prea coapte şi bem sucuri de fructe, în loc să consumăm 
fructe proaspete. 
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Avantajele unei diete cu suficiente fibre sun neîndoielnice. Pe 
primul loc al listei se află probabil ajutorul nepreţuit dat celor care 
suferă de constipaţii cronice. Conform unor statistici recente, ca- 
tegoria include şi o bună parte din locuitorii Europei de vest. In- 
traţi în orice farmacie şi veţi constata cu ochii dumneavoastră câte 
medicamente există pentru tratarea constipaţiei - pilule, uleiuri, 
prafuri, lichide, granule supozitoare şi aparate de făcut clismă, ca 
să nu menţionăm decât câteva categorii. În timpul vieții, majori- 
tatea oamenilor a ajuns în postura de a avea nevoie de laxative iar 
acest lucru nu este dăunător. Totuși, este foarte posibil să devenim 
“dependenţi” de un anumit tip de laxativ, dacă îl utilizăm zilnic, 
de-a lungul unei perioade de câţiva ani, iar intestinele îşi pierd ca- 

acitatea de a executa singure mişcările peristaltice. 

Mâncând alimente foarte rafinate, durata de parcurgere a 
tractului intestinal este de cca. trei zile. Rezultatul este un 
scaun cantitativ redus, de consistenţă ridicată, necesitând efor- 
turi de eliminare şi, prin urmare, implicând presiuni mari în 
colon. Această presiune sporită este responsabilă pentru apa- 
riţia altor probleme la nivelul intestinului gros şi nu numai, 
pe care le vom trece în revistă. 

Cum ne ajută fibrele? În primul rând, determină o creştere 
a volumului scaunului şi o scurtare a perioadei de parcurgere 
a intestinelor. Mărirea volumului este însoţită de o slăbire a 
presiunii din colon. De asemenea, fibrele rețin apa ca un bu- 
rete, contribuind la înmuierea scaunului, ceea ce conduce la o 
scădere suplimentară a presiunii interne. Dacă suferiţi de 
constipaţie, iată câteva sfaturi: 

1. Măriţi conţinutul de fibre din dietă. 

2. Beţi unu sau două pahare de apă dimineaţa, cu 30-60 de mi- 
nute înainte de micul dejun. Apa trebuie să fie la tempera- 
tura camerei. Nu vă grăbiţi. Nu înghiţiţi repede. Stomacul, 
ca şi dumneavoastră, are nevoie de o baie matinală. 
Mâncaţi cât mai multe legume şi fructe. 

Beţi 6-8 pahare de apă de-a lungul unei zile, între mese. 

„ Faceţi 30 minute de exerciţii fizice. Mersul este suficient. 
„ Utilizaţi pâine integrală. 

„Nu vă opuneţi prea mult tendinței naturale de defecare. 
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În afara constipaţiei, există o serie de alte probleme suscep- 
tibile să apară la cei cu o dietă deficitară în fibre, Dr. Dennis 
Burkitt, din Londra, a investigat aceste afecţiuni. Într-un ar- 
ticol recent, el declara: “există o listă de boli destul de cunos- 
cute, legate de stilul de viaţă al populaţiei occidentale. Aceste 
afecţiuni sunt mai frecvente în comunităţi mai dezvoltate din 
punct de vedere economic şi sunt extrem de rare în comu- 
nităţile rurale din lumea a treia. ...Lista include: boli ischemice 
de inimă, calculi biliari, diabet (tip IL.), obezitate, varice, trom- 
boza venelor interioare, hernia hiatală, cancere de colon şi de 
rect, apendicită, diverticulită şi hemoroizi. ...Există dovezi că 
toate aceste boli sunt cauzate de dietă. Reducerea aportului 
de fibre, mai ales din cereale, este incriminată de proliferarea 
bolilor gastrointestinale, mai ales în ţările occidentale, în ul- 
tima jumătate de veac.” (Din “Fiber as Protective Against 
Gastrointestinal Disease,” Dennis Burkitt, C.M.G., F.R.S., 
M.D., F.R.C.S., The American Journal of Gastroenterology, 
aprilie 1984, pg. 249-252) 

Diverticulita constituie o afecţiune comună a intestinului 
gros. De fapt, apare cam la jumătate din populaţia de peste 50 
de ani. Diverticulii sunt nişte prelungiri în formă de fund de 
sac, pe zonele mai slabe ale peretelui intestinului, datorate pre- 
siunii din colon. Toată lumea are asemenea zone mai slabe. 
Localizarea lor coincide cu punctele în care vasele de sânge 
traversează peretele intestinului. Aceste buzunăraşe pot co- 
munica în intestin printr-o deschidere îngustă. Ele pot fi mai 
mari sau mai mici, câteva sau multe şi constituie una dintre 
cauzele principale ale sângerărilor intestinale. Sunt localizate 
cu predilecție pe colonul descendent, în partea din stânga Jos 
a abdomenului, dar nu apar la nivelul rectului. Diverticulita 
apare foarte rar în unele părţi ale lumii, cum ar fi Africa, unde 
dieta este bogată în fibre, iar scaunele sunt mai voluminoase. 
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Fig.1 - Colon cu mulţi diverticuli 


Marea majoritate a diverticulilor nu ajunge să provoace pro- 
bleme, deşi unii pacienţi acuză dureri abdominale supărătoare, 
crampe, sau constipaţie. Alţii au colon spastic sau iritabil. La 
aproximativ 20% din persoanele cu diverticuli, poate să apară un 
abces sau chiar o perforaţie. În acest caz, se foloseşte termenul de 
diverticulită, boală care poate avea evoluţii amenințătoare la 
adresa vieţii şi necesită urgent intervenţie chirurgicală. Afecţiunea 
este însoţită de dureri severe în partea din stânga jos a 
abdomenului. În Statele Unite, cca. 200.000 de persoane sunt 
spitalizate în fiecare an din cauza diverticulitei. De curând, s-a 
demonstrat că o dietă cu un conţinut mare de fibre nu numai că 
previne formarea diverticulilor, dar ameliorează şi evoluţia 


diverticulitei deja instalate. 
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Şi apendicita este legată de aportul de fibre din dietă. 
Doctorul Burkitt, care şi-a petrecut 20 de ani ca medic în 
Uganda, declară că rar i-a fost dat să vadă cazuri de apendicită, 
în toată această perioadă. La copiii africani trimişi la şcoală în 
Europa, care au trecut la o dietă tipic occidentală, incidenţa 
cazurilor de apendicită creşte dramatic. Cei rămaşi acasă şi 
expuşi la dieta tradiţională au foarte rar necazuri cu 
apendicele. 

Cancerul de colon cauzează în prezent cca. 60.000 de 
decese pe an, în Statele Unite. Este una dintre cele mai des 
întâlnite forme de cancer, cu 157.500 de cazuri noi depistate 
în 1991. Se acumulează tot mai multe dovezi că există o 
legătură nu doar cu cantitatea de grăsimi, dar şi cu cea de fibre 
prezente în dietă. Fibrele protejează colonul împotriva 
cancerului fiindcă accelerează tranzitul intestinal, scăzând 
timpul de expunere al colonului la toxinele potenţial 
cancerigene. 

O suferinţă foarte des întâlnită în occident este cauzată de 
hemoroizi. Aceste vene dilatate devin adesea dureroase Şi 
sângerează. Apar de obicei la persoane cu constipaţie cronică 
“şi sunt puse pe seama efortului excesiv la care sunt supuse 
colonul şi rectul în timpul defecării. Hemoroizii apar foarte 
rar la cei care ingerează suficiente fibre. Ca o paranteză, 
doctorul Burkitt menţionează că “împăratul Napoleon 
suferea de hemoroizi în timpul bătăliei de la Waterloo şi s-ar 
putea face speculaţii privind rezultatul conflictului dacă ar fi 
mâncat tărâţe înainte de confruntare, caz în care ar fi fost mai 
atent la evoluţia bătăliei decât la propriul dos!” 

Cantitatea de fibre din dieta americanului obişnuit este de 
cca. 15-20gr. pe zi şi ar trebui majorată până la 30-40 de grame. 
Lucrul se poate realiza destul de simplu, urmând câteva reguli: 

Citiţi etichetele de pe pâine şi nu cumpăraţi decât preparate 
din făină integrală. 

La micul dejun, mâncaţi doar cereale cu conţinut ridicat 
de fibre, cum ar fi All Bran, Fiber 1, Shredded Wheat, Oatmeal, 
Wheatena sau adăugaţi câteva linguriţe de tărâţe de ovăz la 


sortimentul dumneavoastră favorit. 
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Utilizaţi orezul brun în locul celui alb. 

1. Mâncaţi fructe proaspete în loc de compoturi, conserve 
sau sucuri. De câte ori se poate, nu înlăturați coaja sau 
pieliţa. 

„ Fierbeţi legumele cât mai puţin. 

„ Mâncaţi cât mai des fasole, linte şi năut. 

„ Semințele de floarea soarelui, precum şi majoritatea 
fructelor de nucifere au un conţinut important de fibre. 
Totuşi, utilizaţi-le cu moderație, deoarece au şi grăsimi. 


A Uw N 


Trebuie luate câteva măsuri de prevedere. 

1. Beţi multe lichide; 6-8 pahare de apă zilnic. 

2. Cantitatea de fibre trebuie sporită gradat, într-o perioadă 
de câteva săptămâni. 

3. La început, pot să apară balonări, dar situţia se va 
îmbunătăţii în timp (câteva luni). 


CONŢINUTUL DE FIBRE AL ALIMENTELOR 


Următoarea listă de alimente cu conţinut ridicat sau moderat 
de fibre a fost publicată iniţial de National Cancer Institute. NCI 
ne recomandă să utilizăm alimentele incluse în listă. Conţinutul 
de fibre al multor alimente nu este cunoscut încă. De asemenea, 
în privinţa fulgilor de cereale, se consideră că alimentele prezente 
în listă sunt reprezentative pentru tipurile respective. Alte mărci 
de fulgi au conţinuturi similare. 


SURSE BOGATE ÎN FIBRE 


4 grame, sau mai mult la o porţie. Sortimentele marcate cu * 
conţin mai mult de 6 grame. 


Pâine şi fulgi de cereale 

All Bran* 1/3 cană-l oz. 
Bran Buds* 1/3 cană-l oz. 
Bran Chex 2/3 cană-l oz. 


Corn Bran 2/3 cană-l oz. 
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Pâine şi fulgi de cereale Porţie 
Cracklin” Bran 1/3 cană-l oz. 
100% Bran* 1/2 cană-l oz. 
Raisin Bran 3/4 cană-l oz. 
Tărâţe neindulcite* 1/4 cană 
Pâine prăjită cu germeni, simplă 1/4 cană-l oz. 
Legume (porţii fierte) 

Fasole brună 1/2 cană 
Fasole verde 1/2 cană 
Fasole roşie 1/2 cană 
Fasole pătrată 1/2 cană 
Fasole albă 1/2 cană 
Fructe 

Coacăze ` 1/2 cană 
Prune uscate 3 


SURSE CU UN CONŢINUT MODERAT DE FIBRE 


1-3 grame de fibre la o porţie 

Pâine şi fulgi de cereale Portie 
Brioşe cu tărâţe 1 medie 
Floricele de porumb 1 cană 

Pâine integrală 1 felie 
Spaghete integrale cană 
'Fulgi de tărâţe 40% 2/3 cană-l oz. 
“Grapenuts” 1/4 cană-l oz. 
Fulgi tip Granola 1/4 cană-1 oz. 
Fulgi tip Cheerio 1-1/4 cană-1 oz. - 
“Most” 1/3 cană-1 oz. 
Fulgi de ovăz 3/4 cană 
“Shredded wheat” 2/3 cană-l oz. 
“Total” 1 cană-1 oz. 
“Wheaties” 1 cană-1 oz. 
“Wheat Chex” 2/3 cană-1 oz. 


t 
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Legume (gătite) şi seminţe de nucifere 
Năut 

Linte 

Alune 

Migdale 


Vegetale 
Anghinară 
Sparanghel 

Fasole verde păstăi 
Varză de Bruxelles 
Varza albă sau roşie 
Morcovi 
Conopidă 
Porumb 

Mazăre verde 
Varză fără căpăţână 
Păstârnac 

Canof 

Spanac fiert 
Spanac crud 
Dovlecei 

Cartof dulce 

Nap 

Soia 

Ţelină 

Roşii 


Fructe 

Mere 

Caise proaspete 
Caise uscate 
Banane 

Afine 

Pepene galben 
Cireşe 
Curmale uscate 


FIBRELE 


1/2 cană 
1/2 cană 
10 buc. 
10 buc. 


1 mică 
1/2 cană 
1/2 cană 
cană 
1/2 cană 
1/2 cană 
1/2 cană 
1/2 cană 
1/2 cană 
1/2 cană 
1/2 cană 
1 mediu 
1/2 cană 
1/2 cană 
1/2 cană 
1/2 mediu 
1/2 cană 
1/2 cană 
cană 


1 medie 


1 mediu 

3 medii 

5 jumătăţi 
1 medie 
1/2 cană 
1/74 

10 buc. 

3 buc. 


577 


d 


CE Scanned with OKEN Scanner 


578 


ÎNTOARCEREA LA EDEN 


Fructe 
Smochine uscate 
Grepfrut 
Portocale 
Piersici 

Pere 

Ananas 

Stafide 


Căpşuni 


1 medie 
1/2 

1 medie 
1 medie 
1 medie 
1/2 cană 
1/2 cană 
Í cană 


Extras din FDA Consumer, iunie 1985, pg. 32. 
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FULGII DE OVĂZ 


Fulgii de ovăz obişnuiţi, care se pot procura din orice magazin 
alimentar, sunt o hrană minunată. Cu toate astea, multă lume 
nu-i prepară corect, iar majoritatea îi consumă în exces. Constituie 
un aliment splendid pentru copiii în creştere, dar felul în care sunt 
mâncaţi le anulează calităţile. Când se adaugă zahăr şi lapte, acestea 
provoacă fermentație în stomac anulându-le calităţile. Există şi 
neînţelegeri privind felul cum trebuie măcinat ovăzul. De fapt, 
modul de măcinare n-are nici cea mai mică importanţă, din punct 
de vedere al păstrării proprietăţilor care ne interesează. 

«Analizele chimice ale ovăzului râşnit şi ale fulgilor de ovăz 
sunt identice. Garantăm un conţinut minim de 15% proteine, 
7,5% grăsimi, precum şi maxim 1,9% fibre, 66% extract lipsit de 
azot şi 77% hidrocarbonaţi. 

Fulgii de ovăz constituie unul dintre puţinele produse - dacă 
nu singurul — care conţine germeni, iar acest lucru este foarte 
important”. 

Citatul de mai sus este extras dintr-o scrisoare a lui G.M. 
Hidding, manager general al Purity Oats Co., din Keokuk, Iowa, 
din 27 mai 1936. 

Valorile nutritive cuprinse într-o cană de fulgi de ovăz sunt 
următoarele: 


Caloris oaii E r 148 
POTOLI oaia Da iei E aie oaos 5,4 grame 
Grăsimi ERME TIAS ăla ceai BIE E suita dei 2,8 grame 
Hidrocarbonaţi PRI CEL PRICINA. 26,0 grame 
Fibre. Datina i ae atei 0,5 grame 
MINERALE VITAMINE 
Sodiu...... 1 mg Tiamină (B1) .... 17 mg 
Potasiu .. 130 mg Riboflvină (B2) . 0,07 mg 
Calciu .... 21 mg Niacină sa mieh 0,5 mg 
Magneziu ..0 mg Acid ascorbic. .... O mg 
Fosfor ... 158 mg Fieni în cati i it 1,7 mg 


579 


CE Scanned with OKEN Scanner 


580 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


A. AVANTAJELE OVĂZULUI 


Ovăzul sub formă de fulgi este preferat de majoritatea 
oamenilor fiindcă este mai uşor de digerat şi se prepară mai 
repede. Ovăzul măcinat trebuie să fiarbă cel puţin patru ore, 
în vreme ce fulgii au nevoie de numai trei minute - o mare 
economie de combustibil şi de timp. O soluţie foarte eficientă 
de preparare este cea inscripționată pe cutii. Eu Îi folosesc 
împreună cu nişte felii de zwieback* unse cu unt de soia. Îmi 
place chiar mai mult aşa decât pe vremuri, când mâncam fulgii 
cu lapte şi cu zahăr. Alimentele uscate, ca zwieback, sau unii 
pesmeţi integrali, trebuie asociate cu ovăzul, în scopul de a 
stimula producţia de salivă. | 

Pentru a mări conţinutul de fibre din dietă, pregătiți ovăzul 
astfel: combinaţi în părţi egale făină de ovăz, cu tărâţe şi cu 
apă, conform indicaţiilor de pe cutie. Fierbeţi amestecul cam 
10 minute, apoi lăsaţi-l să se răcească cca. 5 minute înainte de 
a-l pune pe masă. O mare parte din amestec va fi parţial 
nefiartă; din acest motiv, nu va fi atacată imediat de salivă şi 
de sucurile gastrice şi va ajunge în colon unde va contribui la 
eliminarea substanţelor reziduale rezultate prin putrefacție şi 
provenite din descompunerea proteinelor şi altor alimente. 

Făina de ovăz poate fi preparată în diverse moduri. Dacă 
nu este alterată prin preparare, sau combinată greşit, 
constituie una dintre cele mai eficace măsuri profilactice 
impotriva bolilor. Cândva, am citit că Great Northern 
Railroad trebuia să termine urgent un tronson de drum. Au 
angajat o mulţime de oameni şi le-au impus un program de 
lucru de paisprezece ore pe zi. În loc de apă simplă, le-au dat 
de băut un amestec care conţinea şi făină de ovăz, iar ziarul 
menţiona că nu s-a înregistrat nicio îmbolnăvire. Se pare că 
niciodată nu s-a mai întâmplat aşa ceva în istoria 
construcţiilor rutiere. 

Apa cu făină de ovăz ar trebui să fie utilizată mult mai 
frecvent. Constituie un medicament excelent. Pentru a O 
obţine, adăugaţi două linguriţe cu vârf de făină fină la un litru 
de apă. Concentrația poate să varieze, în funcţie de gust. Lăsaţi 
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amestecul să fiarbă la foc mic o jumătate de ceas. Apoi 
amestecați cu O lingură şi strecuraţi printr-o sită fină. Băutura 
obţinută este excelentă, mai ales pentru bolnavi. Dacă doriţi, 
puteţi adăuga un praf de sare, precum şi puţin lapte de soia. 

Altă reţetă sună astfel: adăugaţi o lingură cu vârf de făină 
de ovăz într-un litru de apă, fierbeţi la foc mic două ore ŞI 
jumătate, într-un vas bine acoperit şi strecuraţi. După răcire, 
veţi obține o băutură foarte răcoritoare. 

Mai pot cita din Diet, The Way to Health, de R. Swinburne 
Clymer, doctor în medicină: Ovăz - siliciu 24,0; fosfor 182; 
potasiu 13,6; magneziu 5,2. Ovăzul are unul dintre cele mai 
mari conţinuturi în siliciu şi, dacă este corect combinat cu 
fructe sau legume, constituie hrana de bază ideală pentru 
copii, pe perioada lunilor de iarnă, ajutând la prevenirea 
tuturor bolilor infecțioase. 

Nu este exagerat să spunem că pentru a preveni congestia 
şi formarea de toxine, precum şi reacţiile acide, ovăzul, 
combinat cu alte alimente, în profilaxia bolilor contagioase, 
este mai eficace decât oricare dintre serurile inventate. Ovăzul 
nu este artificial şi niciun substitut oarecare. Este un agent 
natural care furnizează antisepticele necesare în combaterea 
infecțiilor contagioase. 

In afară de calităţile antiseptice, ovăzul are şi un conţinut 
mare de fosfor, necesar celor mici atât pentru formarea unor 
oase puternice, cât şi pentru dezvoltarea creierului şi a 
sistemului nervos. 

Când este necesar siliciul, făina de ovăz este cea mai 
indicată. Dacă pacientul acuză perturbări digestive, se va apela 
la extract de ovăz, Avena sativa. 

In continuare, prezint pasaje dintr-o scrisoare datată 21 
aprilie 1936, pe care am primit-o de la F.L. Gunderson, 
biochimist în Laboratorul de nutriţie al Quaker Oats Co., 
Chicago, Illinois, , 

“Suntem bucuroşi să alăturăm prezentei o descriere a 
procesului tehnologic pentru obținerea fulgilor de ovăz, atât 
standard cât şi cu preparare rapidă. Multă lume are 
convingerea eronată că tărâţele de grâu sunt comparabile cu 
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cojile de ovăz. Este incorect. Cojile care acoperă boabele de 
grâu sunt relativ separate de miez, aşa că la treierat sunt 
eliminate cu paiele. Prin contrast, cojile ovăzului sunt ceva 
mai strâns lipite de bob şi nu sunt desprinse decât în moară. 
Astfel, grăunţele de ovăz din care se realizează fulgii conţin 
tărâţe, endospermă şi germeni, într-o proporţie naturală. 
Toată făina de ovăz, indiferent dacă este fină sau mare, care 
intră în compoziţia fulgilor, este integrală. Având în vedere că 
“rafinat” este uzual folosit ca antonim pentru “produs 
integral”, trebuie să spunem că, în acest sens, nu există 
alimente rafinate din ovăz. Atât structura naturală a ovăzului, 
cât şi procesul tehnologic sunt de o asemenea natură încât 
rezultatul este un aliment integral. Compoziţia tuturor 
tipurilor de fulgi este identică, dacă s-a folosit aceeaşi varietate 
de ovăz. 

Cu privire la vitaminele din ovăz, testele noastre şi ale altor 
cercetători renumiţi arată că procesul tehnologic nu implică 
nicio deteriorare.” 


B..PROCESUL DE FABRICARE PENTRU “QUAKER 
OATS” ŞI “MOTHER'S OATS”, PRECUM ŞI PENTRU 
“QUAKER OATS” ŞI “MOTHER'S OATS” CU 
PREPARARE RAPIDA 


DESCRIERE: Fulgi din ovăz de cea mai bună calitate, cu 
bob mare, fără coji. 

METODA DE FABRICARE: Ovăzul trece printr-un 
lung proces de curăţare, în care sunt îndepărtate pleava de 
porumb, de grâu, de orz şi boabele de grâu. Apoi ovăzul este 
sortat după diametrul boabelor, După cernere, se obţin cinci 
categorii. Doar boabele perfecte sunt reţinute pentru oricare 
din cele patru sortimente. Sunt prăjite şi parţial uscate, apoi 
sunt răcite şi trecute pe sub o piatră de moară unde sunt 
dezghiocate cojile, Mixtura este apoi cernută, îndepărtându-se 
toate cojile precum şi făina fină. Curăţarea continuă până ce 
crupele de ovăz sunt complet separnr= de coji şi de grăunţele 
nedecorticate. ANTA i | 
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Pentru obţinerea celor două sortimente cu preparare 
rapidă, crupele de ovăz sunt măcinate şi tratate cu abur, fiind 
parţial preparate. Apoi sunt introduse în maşinile care le dau 
forma de fulgi. Astfel obţinuţi, fulgii sunt răciţi într-un curent 
de aer la 110°F (43°C), după care sunt imediat cântăriţi şi 
împachetaţi automat. 


y 
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Fructele nuciferelor pot lua locul cărnii din toate punctele de 
vedere. Cu excepţia alunelor (care sunt de fapt legume) şi 
castanelor, valoarea nutritivă a acestor fructe este de 160-200 
calorii la cca. 30 grame adică de două ori mai mult decât aceeaşi 
cantitate de zahăr sau de amidon. Conţinutul mare de grăsimi le 
conferă o valoare calorică importantă. De asemenea, au multe 
proteine şi sunt O sursă perfectă de fier şi vitamina B. Cu excepţia 
nucilor, arahidelor şi alunelor de pădure, fructele nucifere 
provoacă o reacţie alcalină în organism. i 

De câte ori e posibil, ar trebui să le achiziţionăm în coajă. 
Astfel, se păstrează mai proaspete şi probabil sunt şi mai ieftine. 
Desigur, îndepărtarea cojilor înseamnă o pierdere de vreme. 
Nucile americane sunt mai cu seamă dificil de curăţat, totuşi, 
sarcina se uşurează dacă le muiem în apă între 30 mun. şi 2 ore. 
Dacă preferaţi să cumpăraţi fructe deja curățate de coajă, 
alegeţi-le întregi. Nu neglijaţi faptul că sarea favorizează 
râncezirea. Fructele nucifere se păstrează cel mai bine în 
congelator, în pungi de plastic, ferite de lumină, căldură şi 
umezeală. 


` Migdalele: O cincime din greutatea lor este proteină de cea mai 
bună calitate, Din ele se extrage un ulei delicios, extrem de uşor 
digerabil. Untul de migdale poate fi transformat în lapte sau frişcă, 
asemănătoare cu produsele de vacă, atât ca gust cât şi în privinţa 
valorii nutritive, dacă sunt uşor îndulcite. 


Nuci hicori: O jumătate de kilogram are o valoare nutritivă 
egală cu aproximativ două kilograme de carne. Două treimi din 
greutate reprezintă un ulei uşor de digerat, 


Nuci Pecan: Au o valoare nutritivă foarte ridicată. 


Nuci: O jumătate de kilogram de nuci conţine cu 100% mai 
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multă proteină decât aceeaşi cantitate de biftec Salisbury. Nu 
. {v . . A . . 
există mari diferenţe între nucile negre şi cele europene. 


Nuci cenușii; Aceste nuci au un conţinut mai mare de grăsimi, 
dar aceeaşi cantitate de proteine. Au puţini hidrocarbonaţi şi din 
această pricină sunt recomandate bolnavilor de diabet. ` 


Arabidele: Bine uscate, conţin cu 50% mai multă proteină decât 
bifrecul. Jumătate din greutate este constituită dintr-un ulei 
excelent. Trebuie să spunem că arahidele prăjite şi sărate din 
comerţ sunt de obicei prea arse şi greu digerabile. Untul de arahide 
este mult mai digerabil şi foarte nutritiv. Proteinele au aproape 
aceeaşi calitate cu cele conţinute în lapte şi ouă. Din untul de 
arahide se poate obţine un lapte foarte bun. Arahidele sunt 
utilizate pe scară largă pentru fabricarea drajeurilor şi a cărnii 
vegetale. 


Nuca de cocos: Un excelent substitut pentru unt se poate obţine 
astfel: feliaţi carnea nucii şi râşniţi-o. Lăsaţi-o două-trei ore la murat 
într-o cantitate de două ori mai mare de apă. La suprafaţă se va 
ridica o cremă densă. Adunați crema şi bateţi-o cu o lingură de 
lemn până ajunge la consistenţa untului. Uleiul de nuci de cocos 
este bogat în acizi graşi saturați, aşa că trebuie evitat. 

Este preferabil să mâncăm nuci de cocos sub formă de emulsii, 
cum este untul de cocos. În caz contrar, trebuie mestecate foarte 
bine, astfel încât niciun fragment tare să nu ajungă în stomac. 


ani p. 
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Proteinele din nucifere sunt mai importante pentru re- 
generarea celulelor organismului decât proteinele provenite 
din țesutul muscular al unui animal sacrificat care a acumulat 
atât de multe materiile reziduale. 

Nucile Pecan, alunele, nucile obişnuite, migdalele, nucile 
hicori şi castanele sunt bogate în vitamine care stimulează 
creşterea. Castanele nu trebuie consumate niciodată crude da- 
torită conţinutului ridicat de acid tanic. 

Nuciferele nu trebuie considerate delicatese ci un produs ali- 


mentar de bază. Ideea răspândită că sunt greu de digerat nu are nici 


O bază atâta timp cât sunt bine mestecate. Obiceiul de a consuma 
nucifere la sfârşitul mesei, atunci când probabil s-au mâncat deja, 
mai mult decât este necesar, alimentele cu un conţinut nutriţional 
bogat, este extrem de nesănătos. La fel de rău este şi să se consume 
nucifere între mese. Masticaţia incorectă a acestor alimente este o 
cauză frecventă a indigestiilor pe care le pot provoca. 

Arahidele trebuie încălzite puţin pentru a putea îndepărta 
coaja. Alte nucifere pot fi descojite şi zdrobite fără a fi prăjite. 
Prăjirea in exces face ca nuciferele să devină greu de digerat. 

Nuciferele conţin mai mult fier decât alte alimente; au de 
asemenea un conţinut ridicat de calciu, în special migdalele, 
nucile de Brazilia şi alunele. Nuciferele sunt bogate în grăsimi 
dar nu conţin colesterol. 

NOTA: Afirmația „O jumătate de kilogram de nuci conţine cu 
aproape 50% mai multe proteine decât aceeaşi cantitate de carne 
de vacă” nu are nici un fundament. 450 grame de nuci conţin circa 
86 gr de proteine. Aceeaşi cantitate de carne de vită, mai grasă, 
găuită la cuptor, conţine 85 gr de proteine în timp ce 450 de gr de 
carne de vită slabă, la fel preparată, conţin 112 gr de proteine. 
Preparată la grătar, o cantitate identică de vrăbioară, relativ puţin 
împănată, are 100 gr de proteină în timp ce o bucată mai slabă 
conţine 144 gr de proteine. 
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Fructele nucifere au un conţinut ridicat de potasiu şi magneziu. 

Valoarea procentuală a proteinelor din nucule, produse lactate 
şi carne este următoarea: arahide - 26,9; nuci - 15,0; carne de 
curcan = 24,0; şuncă preparată - 16,9; şuncă proaspătă - 15,2; 
carne de vită - 18,6; hamburgher — 16,0; brânză topită - 23,2; lapte 
praf degresat - 35,6. | 

Produsele lactate şi carnea au colesterol, considerat astăzi una 
din principalele cauze ale atacurilor cardiace (prin ocluzii 
coronare). Nuculele nu conţin colesterol. 

Trebuie să ţinem seama că fraza “nucile pot substitui complet 
carnea” a fost scrisă de tatăl meu prin 1930. Acum se ştie că o dietă 
exclusiv vegetală implică lipsa vitaminei B12. Această vitamină a 
fost descoperită abia în 1948, la vreo zece ani după prima 
publicare a prezentei cărți. Prin urmare, vegetarieni! trebuie să 
găsească o sursă suplimentară de vitamina B12. 

Afirmația “nuciferele conţin mai mult fier decât oricare alt 
aliment” este adevărată doar pentru unele sortimente, dar nu 
pentru toate. Pătrunjelul are foarte mult fier; totuşi, o cantitate 
egală de nucă neagră conţine mai mult fier. Majoritatea celorlalte 
soiuri de nuci au un conţinut mai mic de fier. Cifrele au fost 


obţinute din USDA Home and Garden Bulletin 472, 1981. 
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A. IMPORTANŢA PÂINII 


Pâinea este un aliment cu mare însemnătate pentru 
sănătate. “Există mai multă religiozitate într-o bucată de pâine 
decât îşi închipuie multă lume” (Ministry of Healing, pg. 302). 
Pâinea corect preparată, din făină integrală, a fost principalul 
aliment încă din vremea Bibliei; dar a devenit o unealtă a 
morţii O dată cu inventarea morăritului modern. 

Pâinea coaptă din făină albă nu poate hrăni organismul la 
fel cu cea din făină integrală. Nu face decât să agraveze 
problemele celor cu ficat leneş. 

Sortimentele de pâine din magazine sunt în majoritate 
nesănătoase, fiindcă au în compoziţie cantităţi variabile de 
făină albă şi sunt insuficient coapte. Asiguraţi-vă că pâinea 
cumpărată este realizată numai cu făină integrală. Este mai 
sănătos s-o mâncaţi abia după ce a trecut o zi. Trebuie să fie 
bine coaptă, până în mijloc, fără zone moi sau cleioase. 

Niciodată n-a fost în intenţia Domnului ca soiurile de 
cereale să fie despărțite în componente, prezentate omului ca 
o mare descoperire şi vândute la un preț piperat. Cu adevărat, 
e vorba despre o invenţie, dar una care poate distruge atât 
sufletul cât şi trupul. Produsele de panificaţie care apar azi pe 
piaţă sunt dăunătoare sănătăţii. Sunt coapte numai atât cât 
să-şi păstreze forma, dar insuficient pentru a distruge germenii 
din drojdie; şi insuficient pentru a transforma amidonul, 
făcându-l mai uşor de digerat. Procesul de coacere a fost 
instituit chiar de Dumnezeu, cu scopul de a face comestibile 
alimentele cu amidon. 

Din cele mai vechi timpuri, se utiliza o mare cantitate de 
pâine fără drojdie. Pâinea coaptă de soţia lui Abraham pentru 
ingeri era de acest fel, deoarece prepararea îi lua puţină vreme. 
Pentru ofrandele rituale nu s-a folosit niciodată pâine crescută. 


589 


CE Scanned with OKEN Scanner 


„ 


590 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


Drojdia era considerată un simbol al păcatului (Luca 12:1). 
Dacă se foloseşte drojdie sau alt soi de plămădeală, pâinea 
trebuie să fie foarte bine coaptă, astfel încât să fie distruşi 
complet germenii de fermentare. PA 

În ultima vreme, se recomandă insistent drojdia crudă ca 
remediu pentru problemele stomacale, dar adevărul este că 
drojdia n-ar trebui ingerată decât după coacere. Numai aşa 
drojdia este un produs foarte hrănitor. Compoziţia ei este 
similară cu a Vegex-ului, atât de bine vândut pe piaţă. 

Mai nou, s-a răspândit o altă superstiție: că cel trecuţi de 35- 
40 de ani n-ar trebui să mănânce pâine. Este corect doar în 
caz că ne referim la produsele existente în comerţ, care ar 
trebui evitate la orice vârstă. Oricine poate trăi bine cu o dietă 
bazată exclusiv pe pâine integrală, de grâu, de secară, sau de 
orz, adăugând numai fructe şi legume. 

Şi din ovăz se obţine o pâine foarte bună. O variantă 
delicioasă de pâine rezultă amestecând făină parţial integrală 
de grâu cu făină integrală de ovăz, cu mălai integral şi cu făină 
integrală de soia. Adăugaţi puţin zahăr sau miere de malţ, sau 
sirop de porumb Karo. Rezultă o pâine foarte hrănitoare, 
lângă care, pentru a trăi şi a munci, nu mai aveţi nevoie decât 
de nişte fructe. 

Inainte de coacerea cerealelor, când au o consistenţă 
lăptoasă, boabele pot fi mâncate şi crude. În acest stadiu, 
conţin glucoză, similar cu fructele coapte. După ce s-au copt, 
glucoza este înlocuită de amidon şi, înainte de a fi utilizate de 
organism, peretele exterior de celuloză trebuie spart prin 
măcinare sau prin fierbere. Animalele posedă fluide digestive 
diferite de cele din stomacul omului, care le asigură digestia 
celulozei (fibrelor). 

Procesul de coacere în cuptor este similar cu coacerea 
fructelor în copac. Înainte de a se coace, fructele nu sunt bune 
de mâncat. Prin coacere la soare, amidonul se transformă în 
glucoză. În acest stadiu, poate fi asimilat uşor, fără să necesite 
o digestie lungă. În cuptor, pâinea trece prin acelaşi proces. 
In mare măsură, coacerea îndelungată transformă amidonul, 
făcându-l mai uşor de digerat. 
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B. FĂINA ALBĂ SAU RAFINATĂ 


Spre deosebire de rafinarea aurului, care are rolul de a 
îndepărta impurităţile, crescând valoarea produsului, în cazul 
cerealelor (grâu, orez, porumb), prin rafinare se pierd cele mai 
multe dintre calităţile nutritive, scăzând astfel valoarea 
produsului. In loc de a o numi rafinată, ceea ce multora le 
sugerează un produs îmbunătățit, poate că ar fi mai bine să-i 
spunem făină devitalizată. Acest sortiment de făină are un 
avantaj clar pentru cei din sectorul de distribuţie, din stocare 
şi din brutării, deoarece nu numai că nu se alterează 
râncezind, dar este şi mult mai puţin susceptibilă de a fi 
infestată cu insecte. Cel care pierde este doar consumatorul. 
In procesul de rafinare se elimină şi acidul fitic şi fitaţii, care 
fixează o parte din fier, calciu şi zinc, ceea ce determină şi o 
diminuare a concentraţiei acestor minerale în organism. 

Toate cerealele sunt seminţe de erbacee şi au o structură 
oarecum similară cu a grâului, prezentată în Fig. 1. Observaţi 
că vitaminele şi mineralele esenţiale sunt cantonate în tărâţe, 
aleuronă şi germeni, iar endospermul, singurul rămas după 
rafinare, conţine doar amidon şi puţină proteină. În făina 
integrală intră întregul bob, cu excepţia stratului exterior al 
coji, care este necomestibil. Trebuie să ţinem seama că fulgii 
şi pâinea din făină integrală se păstrează în frigider, deoarece 
grăsimea prezentă la nivelul germenilor are tendinţa de a 

RI 
râncezi. 

Rafinarea cerealelor a început să se aplice în Statele Unite pe la 
1910. Imbogăţirea produsului a devenit obligatorie în timpul celui 
de-al doilea război mondial. Programul de îmbogăţire constă în 
adăugarea de tiamină, riboflavină şi fier, în cantităţi suficiente 
pentru a înlocui pierderile din procesul de morărit. Adausurile 
de calciu şi de vitamina D erau opţionale. În tabelul I se prezintă 
efectul imbogăţirii asupra diverselor tipuri de făină. 
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UN GRĂUNIE DE GRÂU 


ENDOSPERM 


«83% din bob bogat 
) în amidon 


NUTRIENŢI 
_ Tiamină 3 
i Riboflavină 32 
Niacină 12 
Piridoxină 6 
Acid pantotenic 43 
TĂRÂŢE Proteină 73 
— Zi 
«14% din bob bogat € 
în fibră, vitamine B, GERMENE 


fier şi alte minerale 


f| E. H 
A é 7 =y pă P t 4 
Å ; ANG‘ X 0 dr DUD 
Să ý i É a A i 
NUTRIEN I H À H i AI A G Ulici, 
“4 P i 
Aa f 
T r % i 
| 


Tiamină 33 nina F. şi B 
Riboflavină 42 
Niacină 86 PRIENTI 
Piridoxină 73 E 64 
Acid pantotenic 50 fiavină 262 
Proteină 19 2 
21 
Fig. 1 otemic 5 
TABELI 
Substanţă Făină Făină 
mg/lb neimbogăţită îmbogățită integrală 
Fier l 3,6 13,0 15,0 
Niacină 4,1 16,0 197 
Tiamină 0,28 2,0 2,4 
Riboflavină 0,21 1,2 0,54 
Calciu 73,0 73,0 ~p 2 186,0 mai, 
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Sursă: Nutritive Value of American Foods in Common Units, 
Agriculture Handbook Nr. 456, Agricultural Research Service, 
U.S. Department of Agriculture, Washington, D.C., 1975, pg. 274. 


După război, decizia privind îmbogățirea făinii a fost lăsată la 
latitudinea fiecărui stat. În prezent, 34 de state impun îmbogățirea 
făinii. În consecinţă, este foarte important ca locuitorii celorlalte 
state să citească etichetele de pe pâine, cereale, paste făinoase, orez, 
etc., pentru a fi convinşi că e vorba despre făină îmbogăţită. 
Necesarul de vitamine şi minerale ce trebuie adăugat într-o pâine 
măreşte costul de producţie cu suma meschină de 0.1 cenți. Deşi 
cam 90% din pâinea vândută pe teritoriul Statelor Unite este 
produsă cu făină îmbogăţită, alte alimente rafinate deţin o 
pondere de 50% în dieta americanilor, iar consumul de alimente 
neîmbogăţite este în creştere. 

Chiar mai important este să ne amintim că prin rafinare mai 
sunt îndepărtate alte 17 vitamine şi minerale, care nu sunt 
suplinite în niciun fel. Lista acestora, precum şi cantităţile pierdute 
prin rafinare sunt prezentate în Tabelul I. 


d 
CE Scanned with OKEN Scanner 


594 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


TABEL II 
SUBSTANŢE NUIRIIVE PIERDUTE | 
ÎN TIMPUL PROCESĂRII FĂINII DE GRÂU 


Procentaj de Pierdere suplinită 
= pierderela morărit prin îmbogăţire 
Tărâe (fibră) 100% - 
Vitamine 
Tiamină (vitamina B4) 77 daikh 
Riboflavină (vitamina B2) 80 nio midis 
Niacină 81 T “se da 
Vitamina Bg (piridoxină) 72 ja aice te 
Acid pantotenic 50 Pup 
Folacin 67 or - 
Alfa-tocoferol (vitamina E) 86 E 

lină 30 - 
Minerale 
Calciu 60 — 
Fosfor 71 £ 
Magneziu 85 m 
Potasiu 77 2 
Sodiu 78 = 
Crom 40 E 
Mangan 86 - 
Fier 76 da 
Cobalt 89 _ 
Cupru 68 E 
Zinc 78 _ 
Seleniu 16 _ 
Molibden 48 _ 


Preluat după Henry A. Schroeder, doctor în medicină, “Losses 
of Vitamins and Trace Minerals Resulting from Processing and 
Preservation of Food”, The American Journal of Clinical Nutrition, 
vol. 24, pg. 556-569, mai 1971. 
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Ce se întâmplă cu elementele minerale, vitaminele şi fibrele 
pierdute în cursul procesului de morărit? Aceste pârţi sunt 


utilizate în hrana animalelor, mai cu seamă a vitelor şi 


porcinelor. A 
în continuare, vorbim despre valorile nutritive ale paini din 


magazine. Cifrele se referă la o cantitate de două uncii (aprox. 
60g), reprezentând cam două felii. 

Ingredientele din páinea albă îmbogăţită sunt următoarele: 
făină îmbogăţită (orz, malţ, fier, niacină, tiamină, mononitrat, 
riboflavină), apă, sirop de porumb, drojdie, grăsimi animale şi/sau 
vegetale parţial hidrogenate (untură, grăsime de vită, ulei de soia, 
de seminţe de bumbac, sau de palmier), sare, gluten de grâu, 
-dausuri de formare a aluatului (conţin unul sau mai multe dintre 
următoarele substanţe: calciu, steroil lactilat, mono şi di-gliceridă, 
mono şi di-gliceridă etoxilată, fosfat de calciu), bromură de potasiu 
(făină de soia, sulfat de calciu, zer). 

Ingredientele prezente în pâinea de grâu îmbogăţită sunt: făină 
imbogaţită (orz, mal, fier, niacină, mononitrat de tiamină, 
riboflavină), apă, făină integrală de grâu, zahăr, sirop de porumb, 
grăsimi animale şi/sau vegetale parţial hidrogenate (untură, 
grasime de vită, ulei de soia, sau de seminţe de bumbac), drojdie, 
sare, gluten de grâu, făină de soia, sulfat de calciu, adausuri de 
formare a aluatului (conţin unul sau mai multe dintre următoarele 
substanţe: calciu, steroil lactilat, mono şi di-gliceridă, mono şi di- 
gliceridă etoxilată, fosfat de calciu), bromură de potasiu. 

Ingredientele listate pe etichetele pâinii albe obişnuite 
îmbunătățite sunt: făină, apă, sirop de porumb, sare, drojdie, ulei 
de soia, propionat de calciu (conservant), mono şi di-gliceridă, 
lecitină, mono şi di-gliceridă etoxilată, orz, maly, sulfat de amoniu, 
bromură de potasiu, macină, azodicarbonamidă, fier, enzime 
fungice, mononitrat de tiamină, riboflavină. 

Spre comparaţie, prezentăm două soiuri de pâine 
comercializată de Loma Linda Market Bakery. 

„Pâine integrală cu germeni — ingrediente: grâu încolţit, făină de 
grâu, apă, drojdie, sare, miere, ulei se soia, mal şi lecitină. 

Pâine de grâu 100% - ingrediente: făină integrală de grâu, apă, 
drojdie, zahăr, ulei de soia, maly, sare şi lecitină. 


å 
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Cum am mai spus, întrucât ultimele două sortimente de pâine 
conţin făină integrală, inclusiv grăsimea prezentă în stratul 
germinativ, ele vor râncezi dacă sunt lăsate la aer multă vreme, 
deci trebuie păstrate în frigider. 

Spre deosebire de părerea general răspândită, pâinea nu îngraşă 
excesiv. O felie conţine cam 70 de calorii şi cca.75% dintre calorii 
provin din hidrocarbonaţi. Pâinea are puţină grăsime. Dacă 
folosiţi numai pâine integrală, veţi constata că este o sursă valabilă 
de fibre, de elemente minerale şi de hidrocarbonaţi complecşi. 
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Toate sortimentele de carne sunt alimente nenaturale. 
Carnea roşie, de pasăre, sau de peşte sunt susceptibile să 
conţină diferite bacterii care infestează intestinele, provocând 
colite şi multe alte boli. Acestea cauzează putrefacţia. 

Cercetările au demonstrat, dincolo de orice îndoială, că 
dieta bazată pe carne poate favoriza cancerul. Am tratat 
pacienţi care sufereau dureri de cap severe, de ani de zile. 
Toate remediile cunoscute n-au dat rezultat, dar după 
eliminarea cărnii din regimul alimentar am obţinut succese 
promițătoare. i 

Excesul de acid uric pricinuit de consumul de carne poate 
provoca reumatism, boala Bright, pietre la rinichi, gută şi 
calculi biliari. Cartofii sunt o cale eficientă de a scăpa de 
excesul de acid uric. Acidul uric din urină are două surse: 

1. Acidul uric ingerat prin consumul de carne şi extrase de 


| carne, ceai, cafea, etc. O jumătate de kilogram de 
friptură conţine 14 grame de acid uric. Aceasta este 


5 


. 


cauza efectului stimulent al fripturii, ţinând seama de 
faptul că acidul uric este chimic înrudit cu cafeina. 
2, Acidul uric format în organism din compuşi ai azotului. 


Este cunoscut faptul că proteinele din carne provoacă 
putrefacţia de două ori mai repede decât proteinele vegetale. 
Cu excepţia vitaminei B42, carnea nu posedă niciun 
ingredient imposibil de procurat din alimentele vegetale. 
Carnea constituie un aliment de mâna a doua şi nu va ajuta la 
menţinerea unui sânge pur, sau a unor ţesuturi sănătoase. 
Valoarea nutritivă a supelor de carne este nulă. Pe deasupra, 
conţin acid uric şi alte otrăvuri. 

Argumentul conform căruia carnea este necesară pentru a 
furniza organismului o cantitate îndestulătoare de proteine nu 
poate fi susţinut, Proteinele se găsesc din abundență în fasole, 


a . A h . - A g 
mazăre, linte, în tot soiul de fructe de nucifere şi în soia. 
597 


| 
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lată de ce, înainte de potop, când nu se mâncau cărnuri, 
oamenii trăiau mai mult de 900 de ani; după potop, când 
carnea a intrat în dieta omului, durata de viaţă a scăzut 
spectaculos. | | 

Carnea mâncată se compune mai ales din muşchi, alături 
de cantităţi variabile de grăsimi, ţesuturi, vase de sânge, 
precum şi dintr-o mulţime de substanţe toxice. Când animalul 
este tăiat, toate procesele vitale încetează brusc, iar toxinele 
formate în ţesuturi rămân pe loc. Aceste otrăvuri sunt ureea, 
acidul uric, creatinina, creatina, acidul fenic, adrenalina, 
diverse bacterii sau paraziți, vii sau nu, hormoni, antibiotice, 
pesticide, erbicide şi alte substanţe la care a fost expus 
animalul pe timpul vieţii. 

În anumite zone, carnea de peşte poate conţine plumb, 
mercur, calciu, cadmiu, zinc, antimoniu şi arsenic. Pesticidele, 
cum ar fi DDT, se degradează într-un ritm foarte lent, aşa că 
sunt acumulate în țesuturile adipoase şi în muşchi. Carnea 
roşie, de peşte şi de pui, aduce în organism de 13 ori mai mult 
DDT decât alimentele vegetale. 

Dr. Wynder, de la American Health Federation, a declarat: 
“în prezent, se estimează că 50% din cancerele feminine din 
occident şi cam o treime din cele masculine sunt generate de 
nutriţie.” Pe măsură ce creşte consumul de grăsimi şi de pro- 
teine animale, creşte şi incidenţa cancerelor mamare, la femei, 
precum şi a celor de colon, la ambele sexe. Femeile care 
mănâncă multă carne înfruntă un risc de zece ori mai mare de 
a contracta cancer mamar. 

O jumătate de kilogram de grătar, bine făcut, conţine 4-5 
grame de benzopyren, echivalentul a 300 de ţigări fumate. 
Câră vreme carnea stă pe grătar, grăsimea picură pe cărbunii 
incinşi, producând benzopiren, Acesta se impregnează în frip- 
tură. Benzopirenul este unul dintre cei mai importanţi agenţi 
cancerigeni din fumul de ţigară. În Islanda, unde se consumă 
cantităţi importante de peşte afumat, există mulţi pacienţi cu 
cancere de stomac sau de tract intestinal. 

Aditivii alimentari contribuie la creşterea riscului de can- 
cer. Nitrații, adăugaţi în scopul de a păstra culoarea roşie, 
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proaspătă a cărnii, se pot transforma în nitrosamine, substanţe 
puternic cancerigene. 

Proteinele de origine animală modifică într-o oarecare mă- 
sură modul de acţiune al unor bacterii din intestinele noastre. 
Aceste bacterii transformă acizii biliari în substanţe potenţial 
cancerigene. O dietă cu conţinut redus de fibre (bazată pe 
carne) favorizează constipaţia, mărind perioada de timp în 
care aceste toxine rămân în contact cu membrana intestinului 
gros, conducând astfel la apariţia tumorilor de colon. 

Conţinutul de grăsime al cărnii de găină a crescut în ultimii 
20 de ani, datorită noilor tehnici industriale. In 1960, carnea 
crudă de pui conţinea cam 5% grăsime. În 1980, acestă pro- 
porţie s-a triplat, ajungându-se la 15%. În aceeaşi perioadă, 
consumul anual de carne de pui a crescut de la cca. 10 kilo- 
grame pe cap de locuitor până la cca. 25 kilograme. 63% din 
caloriile conţinute de porţile de carne de pui propuse de fast- 
food-uri, foarte crocante şi bine prăjite, cu piure de cartofi, so- 
suri şi salată de varză, provin din conţinutul de grăsimi. 
Cantitatea acoperă necesarul pentru o întreagă zi. Carnea bine 
prăjită conţine de două sau de trei ori mai multă grăsime. Cele 
mai multe dintre grăsimi sunt cantonate imediat sub piele şi 
ar putea fi înlăturate o dată cu aceasta. 


Dieta americanului tipic, care abundă în grăsime şi conţine 
dublul necesarului de proteine, provoacă următoarele efecte: 

1. Creşterea riscului de apariţie a cancerului de colon, de 
sân şi de prostată. 

2. Favorizează ateroscleroza arterială. 

3. Provoacă slăbirea oaselor prin eliminarea calciului. 

4. Alterează funcţionarea mecanismelor imunitare. 

5. Cauzează diminuarea energiei organismului. 

6. Din cauza deficitului de fibre, provoacă constipaţie, di- 
verticulită şi hemoroizi. 

7. Măreşte nivelul colesterolului din sânge şi al trigliceridelor. 

8. 'Toxinele din animalul tăiat trec în propriul nostru 
organism. 
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9. Există riscul ingerării unor paraziți, precum viermii in- 
testinali sau bacteriile. 

10. Posibilele reacţii alergice provocate de aditivii 
alimentari. 


În ani ’40, majoritatea nutriţioniştilor considera că nu este 
posibil să realizezi o dietă adecvată fără să apelezi la carne. 
Acum, au fost obligaţi să-şi revizuiască părerile, deoarece nu- 
meroase studii ştiinţifice au demonstrat că o dietă vegetariană 
bine gândită este perfect posibilă, cu condiţia găsirii unei surse 
suplimentare de vitamina B42. As WO iritat 

Deoarece bolile provocate de deficienţe s-au întâlnit atât la 
cei care consumă carne cât şi la vegetarieni, devine clar că o 
dieta adecvată nu se rezumă la existenţa cărnii în regimul ali- 
mentar. În America de astăzi, nu este dificil să obţii o dietă 
echilibrată fără să apelezi la carne, cu condiţia să mănânci o 
mare varietate de alimente. Cu cât vom mânca mai variat, cu 
atât cresc şansele de a acoperi tot necesarul de substanţe nutri- 
tive al organismului. 

Există mai multe temeiuri pentru care consumul de carne 
ar trebui evitat. Cele mai frecvente sunt cele religioase, etice, 
economice şi ecologice; dar motivul principal se leagă de 
menţinerea sănătăţii. 

Grija ecologiştilor este că producţia mondială de alimente 
nu va reuşi să ţină pasul cu explozia demografică actuală. 
Populaţia creşte cu cca. 208.000 de persoane în fiecare zi. 
Datorită mediatizării la nivel internaţional a foametei din 
Etiopia sau din alte ţări nord-africane, de curând, s-a constatat 
că milioane de oameni trăiesc la limita inaniţiei. 

In 1974, President's Science Advisory Committee declara că: 
“problema alimentaţiei nu mai este doar o ameninţare pentru 
viitor. Este deja o problemă a prezentului.” În perioada în care 
s-a redactat raportul, mulţi oameni mureau zilnic de foame în 
India, în Africa, precum şi în alte zone subdezvoltate ale plan- 
etei. Impactul acestei declaraţii n-a fost însă resimţit până în 
1985, când o foamete gravă şi-a făcut apariţia în Etiopia şi în 
alte ţări din jur; zeci de mii de copii şi adulţi au decedat din 
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cauza inaniţiei iar fenomenul a fost adus la cunoştinţa întregii 
lumi într-o manieră dramatică. 

S-a estimat că, în 1974, exista cam o jumătate de hectar de 
teren cultivat pentru fiecare locuitor. Suprafaţa este arhisufi- 
cientă pentru a furniza hrana unui vegetarian, ale cărui nece- 
sităţi ar putea fi acoperite de cca. o optime de hectar. Totuşi, 
cei care depind de proteinele animale au nevoie fiecare de 
aproximativ un hectar şi jumătate de teren agricol. Este o 
diferenţă profund semnificativă; consumatorii de carne au 
nevoie de de douăsprezece ori mai mult teren agricol decât 
vegetarienii. Întrucât populaţia Statelor Unite creşte, 
suprafaţa destinată agriculturii se diminuează datorită perma- 
nentei extinderi a zonelor urbane. 

Privind lucrurile altfel, dacă un om decide să crească vite, 
de pe jumătatea sa de hectar va reuşi să-şi asigure necesarul de 
proteine din carne pentru 77 de zile; laptele i-ar fi suficient 
pentru 236 de zile. Dacă ar cultiva grâu şi-ar asigura necesarul 
pentru 877 de zile, iar cultivând soia producţia i-ar fi suficientă 
pentru 2.224 de zile. 

Comparaţia devine mai explicită dacă ţii seama de faptul că, 
la creşterea vitelor, pentru fiecare kilogram de carne sunt nece- 
sare 21 de kilograme de furaje. Eliminând creşterea animalelor, 
s-ar obţine un surplus de 48 milioane de tone de proteine vege- 
tale, suficiente pentru a acoperi 90% din deficitul mondial. 

In prezent, aproape jumătate din suprafaţa de teren culti- 
vată în Statele Unite este ocupată de culturi furajere care in- 
clud porumb, orz, grâu, ovăz, soia, secară şi sorg. La acestea 
trebuie să adăugăm un milion de tone de produse piscicole şi 
vom începe să ne facem o idee despre cantitatea de resurse 
risipite pentru a obţine carne. Situaţia se perpetuează în timp 
ce milioane de oameni din lumea întreagă mor de foame sau 
sunt subnutriţi. Chiar între graniţele Statelor Unite, marea 
majoritate a cetăţenilor consumă prea multe proteine, în 
vreme ce unii sunt încă ameninţaţi de spectrul foamei. 

Deşi în Rusia 28% din recoltă este destinată furajelor, faţă 
de 78% în America, consumul zilnic de proteine al ruşilor este 
comparabil cu al nostru. 
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Nu este deloc surprinzător faptul că raportul mai sus 
menţionat specifică: “ponderea producţiei de furaje nu poate 
fi justificată din raţiuni economice, cu câteva excepţii. 

În vreme ce fotografiile impresionante ale copiilor în- 
fometaţi au ajuns, prin intermediul televiziunii, în milioane 
de case, o altă resursă esenţială vieţii, la care lumea nu se prea 
gândeşte de obicei, a devenit tot mai greu de asigurat. Este 
vorba despre apă. O dată cu creşterea populaţiei ŞI sporirea 
necesarului de apă pentru industrie, agricultură, consum 
uman şi alte scopuri, tot mai multe surse de apă sunt contami- 
nate şi devin improprii consumului. 

Dar ce legătură are apa cu consumul de carne? Foarte sim- 
plu: sunt necesari cam 9.500 de litri de apă pentru a furniza 
hrana zilnică a unui consumator de carne, dar numai 1.100 
de litri ajung pentru un vegetarian. 

Cuvântul “vegetarian” a fost utilizat pentru prima oară în 
1842 de englezi şi, până nu de mult, vegetarienii erau conside- 
raţi ciudaţi, dacă nu chiar fanatici. Erau desemnaţi adesea ca 
“mâncători de iarbă” şi chiar mai jignitor. Se considera că o 
muncă bărbătească solicită un consum sporit de carne şi cartofi. 


Astăzi, tot mai mulţi oameni, aparţinând cu preponderență 
generaţiei tinere, trec la o dietă vegetariană. Apartenența la 
această categorie nu mai atrage stigmatul social de odinioară, 
existând cam 750 de milioane de vegetarieni în întreaga lume, 
dintre care 7 milioane trăiesc în Statele Unite (1/32 din pop- 
ulaţie). Se deschid tot mai multe restaurante cu profil vege- 
tarian şi, totuşi, în anumite zone poate fi dificil să “mănânci 
in Oraş” o masă ca lumea. Există mai multe tipuri de vege- 
tarieni şi dietele cel mai frecvent adoptate sunt următoarele: 

1. Lacto-ovo-vegetarieni, cei mai mulţi, care includ între 

alimente produsele lactate şi ouăle. 

2. Lacto-vegetarieni, care exclud ouăle, dar acceptă pro- 

dusele lactate. 

3. Vegetarieni compleţi (puri), care nu apelează la niciun 

fel de produs de origine animală. Aceştia sunt cei mai 
rari. . 
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TABEL 1 


APORTUL MEDIU ZILNIC DE PROTEINE 
PENTRU VEGETARIENI ŞI CONSUMATORI 
DE CARNE 


Raţia recomandată 


Procent din cantitatea recomandată 
— 
© 
© 


40 


20 


Total Lacto-ovo- Nevegetarieni 


vegetarieni vegetarieni 
Bărbaţi Femei Bărbaţi Femei Bărbaţi Femei 


Extras din Food For Us All-The Vegetarian Diet, American 
Deietetic Association, 1981. 
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Vegetarienii care mănâncă ouă şi produse lactate nu au 
nicio problemă în a obţine toate componentele unei diete 
adecvate. Pe de altă parte, ultima categorie trebuie să acorde 
o atenţie sporită alimentelor pe care le aleg. (vezi Nota spe- 
cială, la finalul Părţii a III-a). 

Modul cel mai uşor de a ne asigura că ingerăm necesarul de 
proteine, atât din punct de vedere calitativ cât şi cantitativ, este 
să suplimentăm hrana, combinând alimentele astfel încât să nu 
lipsească niciunul dintre aminoacizii esenţiali, în cantităţi în- 
destulătoare. Cândva, exista părerea că pentru a avea o dietă 
completă este necesar ca toţi aminoacizii esenţiali să fie 
prezenţi la aceeaşi masă. Acum, se ştie că, pentru scurtă vreme, 
organismul poate apela la rezervele interne de aminoacizi. 
Combinarea proteinelor din ouă şi lactate cu cele vegetale - 
cereale, seminţe de nucifere, seminţe de legume, vegetale - 
măreşte valoarea biologică a proteinelor din plante. La vege- 
tarienii compleţi, suplimentarea este o problemă, însă aceasta 
poate şi trebuie să fie depăşită. De exemplu, unele cereale, cum 
ar fi porumbul, grâul şi orezul, sunt foarte bogate în metionină 
(un aminoacid esenţial), dar sunt relativ sărace în lizină. Aceste 
alimente pot fi combinate cu legume ca lintea, fasolea şi 
mazărea, care sunt sărace în metionină, dar au un conţinut ridi- 
cat de lizină. Astfel se poate obţine o dietă echilibrată. 


ŞI alte combinaţii stau la dispoziţia vegetarienilor: 

1. Combinația cereale cu legume. 

2. Combinația fructe de nucifere şi seminţe cu legume. 

3. Combinația cereale cu legume. 

4. Combinația legume cu vegetale. 

Cerealele şi fructele de nucifere s-ar putea să nu asigure su- 
ficiente proteine de calitate. Astăzi, în Statele Unite, nu se 
prea mai întâlnesc cazuri de deficiență de proteine. Cele care 
apar sunt cauzate de subnutriţie. În general, americanii tind să 
consume prea multe proteine, nu prea puţine. Americanul 
tipic mănâncă aproximativ dublu faţă de cât ar fi necesar. Ex- 
cesul este fie consumat prin exerciţiu fizic, fie se depune ca 
grăsime. Ambele procese dau de lucru în exces ficatului şi 
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rinichilor. O dietă constant bogată în proteine şi săracă în 
hidrocarbonaţi poate determina disfuncţii grave ale rinichilor. 
De asemenea, se poate ajunge la o pierdere a calciului din oase, 
la osteoporoză. 

De la începutul secolului, s-a înregistrat o creştere continuă 
a procentului de proteine animale şi de grăsimi, ajungându-se 
în prezent ca acestea să reprezinte 2/3 din consumul total. În 
1975, fiecare american consuma 99 grame de proteină pe zi, 
adică aproximativ dublul necesarului recomandat. Este ade- 
vărat că alimentele animale procură o concentraţie mai mare 
de proteine decât vegetalele, dar Tabelul 1 arată clar că până 
şi regimul complet vegetarian asigură un nivel de proteine 
mult superior necesarului zilnic. 


Vegetarienii care au renunţat la ouă şi lapte trebuie să acorde 
o atenţie specială următoarelor adausuri nutritive: 

1. Calciu. În general, vegetarienii au nevoie de o cantitate 
mai redusă, deoarece este necesar mai puţin calciu dacă 
aportul de proteine este mai mic. Calciul este prezent în 
vegetalele cu frunze verde-închis; totuşi, spanacul şi sfe- 
cla Mangold conţin acid oxalic, care se combină cu cal- 
ciul făcându-l inutilizabil pentru organism. Soia, 
seminţele de susan, fructele uscate, citricele, melasa nea- 
gră şi conopida sunt de asemenea surse de calciu. Pentru 
copii este recomandat laptele de soia, care asigură o dez- 
voltare corectă a sistemului osos şi a dinţilor. 

2. Riboflavina. Există din abundență în vegetalele cu 
frunze verzi. De asemenea, poate fi obţinută din ciu- 
perci, dovlecei şi migdale. 

3. Vitamina D. Această vitamină se obţine prin expunerea 
zilnică la soare 15-20 de minute, sau, în absenţa soarelui, 
din laptele de soia fortificat. Are rolul de a facilita ab- 
sorbţia calciului şi fosforului din tractul intestinal. 

4. Zinc, Se găseşte în legume şi în cereale integrale. Ger- 
menii de grâu conţin mult zinc. 

5. Fier, Se găseşte în legume, fructe uscate şi plante verzi, 
De asemenea, poate fi obţinut din cereale integrale, mai 
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ales sub formă de pâine cu drojdie. Drojdia distruge 
fitaţii din boabele de cereale, astfel încât aceştia nu se 
mai pot combina cu fierul, făcându-l inutilizabil pentru 
organism. Cele 10 mg de fier necesare zilnic bărbaţilor 
pot fi uşor obţinute printr-o dietă vegetariană variată. 
Femeile au nevoie de 18 mg zilnic, care sunt greu de 
obţinut fără să apelăm la alimente fortificate. Anemia 
datorată deficienței de fier este frecvent întâlnită la 
femei. Deficitul poate fi rezultatul consumului de ali- 
mente cu insuficient fier sau al absorbției incorecte la 
nivelul intestinului. La vegetarieni, surplusul de fibre şi 
de fitaţi poate diminua absorbţia de fier şi de zinc din in- 
testin; adausul de vitamina C la aceeaşi masă măreşte ab- 
sorbţia celor două elemente minerale, contracarând 
acţiunea fitaţilor. Gătitul într-un vas de fontă poate 
mări aportul de fier. Ultimele studii demonstrează că 
nu există diferenţe de nutriţie între cei care consumă 
carne şi vegetarieni. Vegetarienii exclusivi trebuie să 
consume alimente cu un conţinut ridicat de fier. Dacă 
nu este posibil, se va apela la suplimente de fier. Şi copi- 


“ilor le poate fi necesar un supliment, precum şi femeilor 


la menstruaţie sau gravidelor. 


. Vitamina Bz». Această problemă revine în discuţie de 


fiecare dată când vorbim despre vegetarianism. Este vita- 
mina cu cel mai redus necesar zilnic - numai trei milio- 
nimi de gram şi nu poate fi găsită în plante. Singurii care 
pot avea dificultăţi sunt deci vegetarienii exclusivi. Cel 
mai bun mod de a rezolva problema este să apelaţi la un 
supliment de vitamina B47, să consumaţi lapte de soia 
fortificat, sau înlocuitori de carne. 'Tătăneasa este o altă 
sursă de vitamina B47, dar sunt necesare 12 pastile pe zi 
pentru a acoperi nevoile organismului. Miso, un produs 
comercial din soia fermentată, folosit ca agent de arom- 
atizare, este de asemenea o posibilă sursă de vitamina 
B417. Copiii vegetarieni cu dietă exclusivă, care au difi- 
ee în acceptarea acestui tip de hrană, pot apela la 
lapte de soia fortificat cu adaus de calciu, riboflavină şi 
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vitaminele D şi B42. Unii oameni care au fost vegetarieni 
absoluţi vreme de 15-20 de ani continuă să prezinte 
niveluri normale de vitamina B47, în vreme ce alţii ma- 
nifestă o lipsă pronunţată după numai 3-4 ani. Motivul 
acestor diferenţe nu este cunoscut, dar se ştie că vitamina 
B42 poate fi stocată în ficat mai mulţi ani. Reabsorbţia 
acestei vitamine din intestine este foarte eficientă. 

Un studiu recent, publicat în New England Journal of 
Medicine, demonstrează că o dietă vegetariană, cu proteine 
puţine ar putea stopa evoluţia unor afecţiuni ale rinichilor. 
In cazuri de diabet, hipertensiune arterială şi glomerulo-ne- 
frite, multe persoane au scăpat de necesitatea transplantului de 
rinichi sau de tratament prin dializă, apelând la o dietă 
aproape complet lipsită de carne. 

Cercetările privind bolile coronariene, publicate în Journal 
of American Medical Association, nr. 3, 1961, de către dr. W.A. 
Thomas, au arătat că dieta vegetariană poate preveni formarea 
de cheaguri în 90% din cazuri şi împiedică 97% din atacurile 
coronariene. 

În 1961, American Hart Association, a întocmit un raport 
privind grăsimile din alimentaţie şi relaţia lor cu atacurile de 
cord şi infarcturile. Acest raport, revăzut în 1965, recomandă 
următoarele: | 

1. Un consum mai scăzut de grăsimi animale (saturate). 

2. Creşterea consumului de uleiuri vegetale şi alte grăsimi 
nesaturate, care să le înlocuiască pe cele animale ori de 
câte ori este posibil. 

Renuntarea la alimente cu mult colesterol. 

4. Persoanele supraponderale trebuie să reducă aportul de 
calorii, pentru a reveni la o greutate corporală adecvată 
ŞI a o menţine, 

5. Aplicarea acestor recomandări trebuie începută cât mai 
devreme în viaţă. 

6, Se vor respecta principiile unei nutriţii corecte. Orice 
schimbare a regimului alimentar în sensul acestor reco- 
mandări trebuie făcută urmând sfatul medicului 
nutriţionist, 


“ate 


J 
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7. Se vor aplica sfaturile prezente în mod corect, 
astfel încât concentraţia grăsimilor în sânge să scadă şi să 
fie menţinută. 

8. Obiceiurile alimentare sănătoase trebuie să devină o pre- 
ocupare a întregii familii, astfel încât beneficiile să se ex- 
tindă asupra tuturor membrilor. 


Pe scurt, beneficiile cele mai importante ale unei diete 
vegetariene sunt: 

1. Mai puţine cancere de colon, de sân şi de prostată. 

2. O soliditate superioară a sistemului osos. 

3. Tensiune arterială scăzută. 

4. Niveluri reduse de colesterol şi trigliceride (grăsimi) în 
sânge. 

5. Evitarea obezității. 

6. Cheltuieli mai mici. 

7. Mai puţine boli de inimă. 

8. Mai puţine probleme legare de constipaţie, diverticuliră 
şi hemoroizi. 

9. Risc scăzut de apariţie a varicelor. 

10. Expunere scăzută la toxinele prezente în carne. 

11. Conservarea rezervelor mondiale de hrană. 

12. Eliminarea pericolului ingerării de paraziți intestinali, 
bacterii, substanţe cancerigene, precum şi a altor 
otrăvuri. 

13. Evitarea tratamentelor crude şi a măcelăririi animalelor. 


O- | 
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Pentru mulţi oameni, laptele rece de vacă acţionează ca o 
otravă. O jumătate dintre bolnavii din lume suferă de dispepsie, 
iar laptele poate fi cauza. Unora, laptele le provoacă constipaţie, 
dureri de ficat, limbă încărcată şi dureri de cap. Sunt simptomele 
unei autointoxicaţii intestinale. Laptele de soia şi de nucifere con- 
stituie substituenţi excelenți, având practic aceeaşi valoare nutri- 
tivă, dar fără pericol de autointoxicare. 

NOTĂ: Mulţi adulţi, precum şi unii copii, nu au sau suferă de 
un deficit de lactază, enzimă intestinală necesară pentru descom- 
punerea lactozei în zaharuri simple, care pot fi uşor absorbite. 
Nedescompus, zahărul din lapte cauzează balonări, crampe şi di- 
aree. Dacă prezentaţi asemenea simptome, produsele lactate tre- 
buie eliminate din dietă. Se va folosi lapte special, cu adaus de 
lactază. 

Probabil că alergia la laptele de vacă este cea mai frecventă 
formă de alergie. Copiii şi sugarii par să fie cei mai sensibili şi 
manifestă erupții cutanate, diaree, probleme respiratorii, astm, 
sau iritabilitate. Aceste simptome apar de obicei imediat după tre- 
cerea la lapte de vacă, dar uneori pot să nu se manifeste vreme de 
câţiva ani. 

Laptele constituie o excelentă sursă de calciu, dar conţine şi 
fosfor, riboflavină, vitamina D şi proteine superioare (vezi 
Tabelul 1). 800 ml de lapte zilnic furnizează organismului cam 
850 mg de calciu, ceea ce este mai mult decât necesarul recoman- 
dat (aprox. 800 mg.). O cană de lapte conţine cam 300 mg de cal- 
ciu, adică ceva mai mult de o treime din necesarul zilnic. De 
asemenea, furnizează 20% din necesarul de proteinele şi 5% din cel 
de vitamina D. Femeile care au depăşit menopauza au nevoie de 
mai mult calciu, datorită osteoporozei şi predispoziţiei de a suferi 
fracturi. În asemenea cazuri, aportul recomandat de calciu este de 
1200-1500 mg pe zi. 

Dezavantajele laptelui sunt legate de conţinutul ridicat de co- 
lesterol şi grăsimi saturate. Ar trebui să preferăm laptele parţial sau 
total degresat (vezi Tabelul II). Deoarece aceste sortimente de 
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lapte sunt sărace în vitaminele solubile în grăsimi, de obicei sunt 
completate cu adausuri de vitamina A şi D. Într-o cană de lapte in- 
tegral sunt mai mult de 8 grame de grăsimi, pe când aceeaşi can- 
utate de lapte degresat nu conţine decât o jumătate de gram de 
grăsimi. 

Inlocuitori fără lactoză pot furniza până la 30 de calorii pe lin- 
guriţă şi, în plus, conţin de obicei ulei de cocos, care este bogat în 
grăsimi saturate. 

Cu toate că metodele actuale de procesare a laptelui au eliminat 
majoritatea riscurilor de îmbolnăvire, chiar şi laptele pasteurizat 
poate conţine bacterii periculoase (vezi Partea a VII-a, Capitolul 
3, Riscul transmiterii bolilor de la animale). 


CE Scanned with OKEN Scanner 


TABELUL I - VALOAREA NUTRITIVĂ A DIFERITELOR TIPURI DE LAPTE 
COMPARATIV CU SUCUL DE PORTOCALE 


Grame Minerale — MG Vitamine - MG 
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Din Bowes and Church, Food Values of Portions Commonly Used; Ediţia 13, 1980; J.B. Lippincott Company 
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CONŢINUTUL DE GRĂSIMI ŞI CALORII ÎN 
LAPTE ŞI ÎN PRODUSELE LACTATE 


Procentaj de Caloriui 


gräsimi la o cană 
Lapte integral 3,3 150 
Lapte parţial degresat (2%) 2,0 120 
Lapte parţial degresat (1%) 1,0 100 
Lapte degresat .. = 000. urme 85 
Zer ii | urme 100 ` 
Ciocolată cu lapte 33 210 
Ciocolată (băutură) (2%) 2,0 180 
Iaurt simplu (2%) „20 145 
Iaurt aromat (2%) 2,Q 230 


Sursă: Nutritive Vaļue of Foods. U.S. Department of 
Agriculture, Home and Garden Bulletin, Nr. 72, Washington, 
D.C. 1977, pg. 5-7, . 
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Sarea ar trebui folosită cu moderație. Este vorba de clorură 
de sodiu, un compus chimic anorganic ce nu poate fi utilizat 
de către organism. Irită stomacul, deranjează fluxul sangvin, 
este nedigerabilă şi împiedică digestia altor alimente. Este una 
dintre cauzele tensiunii arteriale ridicate şi ar trebui re- 
stricţionată în dieta bolnavilor de inimă, precum şi a celor cu 
insuficiențe renale sau hepatice. 

Sărurile de sodiu se găsesc din abundență în roşii, 
sparanghel, ţelină, spanac, conopidă, ridichi, napi, morcovi, 
salată verde, căpşuni şi multe alte plante. 

Când mâncarea este nesărată, oamenii se obişnuiesc destul 
de repede să aprecieze mai mult aroma naturală. Gustul este 
afectat de sare. Sarea nu trebuie folosită de pacienţii cu 
hidropizie, o inflamare a țesuturilor moi datorită colectării 
anormale de fluide care apare cu preponderență la bolnavii de 
inimă sau de rinichi. Umflarea gleznelor este un semnal de 
alarmă pentru insuficienţa cardiacă. De asemenea, sarea ar tre- 
bui interzisă celor ce au hiperaciditate, boala Bright, ulcer gas- 
tric, obezitate, epilepsie şi tensiune mare, 

Cuvântul vine din latinescul “salus”, însemnând sănătate. 
Timp de secole, sarea a fost utilizată pentru conservare. La 
un moment dat, soldaţii romani îşi primeau solda în sare şi 
de aici s-a născut termenul “salariu”, | 

În ultimii 10-15 ani, sarea a fost universal recunoscută ca un 
risc la adresa sănătăţii, astfel încât 40% dintre adulţi încearcă 
să-şi limiteze consumul, iar alţi 20-30% sunt îngrijoraţi ca nu 
cumva să exagereze. 

Sodiul din dieta noastră are trei surse cu pondere aproxi- 
mativ egală: 

1, Sarea prezentă în mod natural în alimente. 

2, Sarea adăugată în timpul proceselor de producţie. 

3, Sarea pe care o punem în mâncare, fie în timpul gătitu- 

lui, fie chiar la masă, 
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Sarea de masă este compusă din sodiu (40%) şi clor (60%). 
Sodiul este responsabil pentru reținerea fluidelor în țesuturi, în 
cazul anumitor boli. l ree t. 

Dar sodiul este indispensabil organismului. Ajută la 
menţinerea echilibrului fluidelor în organism, la contractarea 
musculaturii, la funcţionarea sistemului nervos, reglează conți- 
nutul de acizi din sânge şi din urină şi contribuie la absorbţia ele- 
mentelor nutritive la nivelul membranelor celulare. 

Zilnic, cantitatea de sare recomandată este de 3-8 grame, ceea 
ce reprezintă 1.100-3.300 mg de sodiu. A 

Noi ingerăm în medie 6-17 grame de sare, adică 2.300- 6.900 
mg de sodiu. | 5 

O linguriţă de sare are cca. 2.000 mg de sodiu. 

Iată câteva metode de a reduce consumul de sare: 

1. Îndepărtaţi solniţa de pe masă. 

2. Înjumătăţiţi cantitatea de sare adăugată la gătit. 

3. Renunţaţi la, sau limitați, consumul de alimente sărate. 

4. Mâncaţi legume şi fructe proaspete, de câte ori este posi- 


5. Preferaţi vegetalele conservate prin congelare. 

6. Limitaţi consumul de semipreparate. 

7. Evitaţi alimentele ce au pe etichetă MSG (monosodium 

A v . . A 

glutamate). Mâncărurile orientale sunt bogate în MSG, 
care poate fi responsabil pentru stări de confuzie şi 
dureri de cap. Bolii i s-a dat numele de “sindromul 
restaurantului chinezesc”. 


Probabil că cel mai cunoscut efect dăunător al sării este ca- 
pacitatea ei de a cauza creşterea tensiunii arteriale. 

Unele alimente semipreparate conţin mari cantităţi de 
sodiu. Dacă vă interesează aspectul, este indicat să verificaţi în- 
totdeauna eticheta. Achiziţionaţi alimente pe a căror etichetă 


2 6 


se specifică “fără sare”, “puţin sărat” sau “fără adaus de sare”. 
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Alimente cu conţinut mare de sare 


y 


Brânză Mâncăruri congelate 
produse de “fast food” Pâine 
Carne semipreparată: Ţelină sărată 
mezeluri ” Usturoi sărat 
conserve de vită Ceapă sărată 
crenvurşti Nuci sau alune sărate 
cârnaţi Sosuri: 
şuncă şi costiţă afumată Worcestershire 
Conserve de supă ketchup. 


Conserve de peşte: de soia 
hering Murături, măsline 
sardele - Gustäri congelate 
anşoa | Varză murată 
Bulion conservat Ape minerale 


| Conserve de legume 
LA 


Aditivii alimentari cei mai întâlniți, care conţin sodiu 


1. Sarea de masă 

2. Glutamat monosodic (MSG) 
3. Praful de copt 

4. Bicarbonatul de sodiu 


Conţinutul de sodiu al unor alimente uzuale 


Aliment Portie Sodiu (mg) 
Cafea solubilă 
normală 1 cană 1 
cu arome 1 cană 124 
Brânză naturală: 
Cheddar cca. 30 gr 176 
elvețiană cca. 30 gr 74 
Roquefort cca. 30 gr 513 


de vaci cca. 30 gr 114 


CE Scanned with OKEN Scanner 


<= 


616 


ÎNTOARCEREA LA EDEN 


Aliment 


Lapte 1 cană 
Lapte bătut 
Peşte: 
hering afumat 
peşte oceanic 
creveţi, conserve 
Carne: 
tocată de vită 
şuncă afumată 
cârnaţi de porc 
Preparate: 
macaroane cu carne de vită 
ardei cu carne 
Preparate congelate: 
carne de vită 
chiftele 
muşchi de vită, tocat 
Tocătură de vită conservată 
Chiftele suedeze 
Viţel cu parmezan 
Alimente tip “fast food”; 
“cheeseburger” 
meniu “chicken” 
sandviş cu peşte 
“hamburger” 
“taco” 
pizza cu brânză 
Cereale: 
pâine albă 
pâine integrală 
Fulgi de cereale; 
Cream of Wheat: 
simplu 
cu preparare rapidă 
-Bran 


Porție 


122 
1 cană 


cca. 100 gr 
cca. 100 gr 
cca. 100 gr 


cca. 30 gr 
cca. 100 gr 
1 buc 


1 cană 
1 cană 


1 cină 
1 cină 
1 cină 
1 cană 
230 gr 
200 gr 


1 buc. 
1 porţie 
1 buc. 
1 buc. 
1 buc. 
1/4 buc. 


1 felie 
1 felie 


3/4 cană 
3/4 cană 
1/3 cană 
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Raisin Bran 
Cheerios 
Rice Krispies 
Corn flakes 
Aluat de clătite 
Legume şi nucifere: 
migdale săráte 
alune prăjite şi sărate: 
stil Boston 
reniforme, sărate 
“pinto”, prajite 
caju sărat 
unt de arahide 
Supe: 
supă de vită 
supă de pui tu fidea ' 
. “minestrone” 
de mazăre 
de roşu 
de legume 
Legume: 
sparanghel: 
congelat 
conservat 
fasole “Linia”, gătită 
fasole “Linia”, conservă 
porumb fript 
cremă de porumb, conservă 
mazăre verde gătită 
mazăre verde, conservă 
cartofi: 
copţi sau fierţi 
la conservă 
gratinaţi 
varză murată la conservă 


Povţie 


1/2 cană 


1 şi 1/4 căni 


1 cană 
| cană! 
i cană 


1 cană 


cană 
1 cană 
1 cană 
1 cană 


1 lingură 


1 cană 
1 cană 
1 cană 
1 cană. 
1 cană 
1 cană 


4 buc. 
4 buc. 
1 cană 
1 cană 
1 cocean 
1 cană 
1 cană 
1 cană 


1 mediu 
1 cană 
1 cană 
1 cană 


À 


SAREA 617 
Sodiu (mg) 


209 
304 
340 
256 
2036 


311 
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Aliment 


spanac gătit 
spanac la conservă 
roşii proaspete 
roşii la conservă 
suc de roşii 


Condimente, grăsimi, uleiuri: 


praf de copt 
bicarbonat de sodiu 
ketchup 

Usturoi sărat 
frăgezitor de carne 
măsline verzi 

ceapă sărată 
murături cu mărar 
sare de masă 

sos de soia 

“French dressing” 
“Thousand Island dressing”; 
normal 

cu puţine calorii 


Portie 


1 cană 
1 cană 
1 buc. 
1 cană 
1 cană 


1 linguriţă 
1 linguriţă 
1 lingură 
1 linguriţă 
1 linguriţă 
4 buc. 

1 linguriţă 
1 buc, 
Ilinguriţă 
1 lingură 
1 linguriţă 


1 lingură 
1 lingură 
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Usturoiul a fost menţionat ca aliment încă în primele 
documente scrise descoperite. Probabil că provine din Asia, 
dar acum este cultivat in numeroase ţări şi creşte În formă săl- 
batică în Italia şi în sudul Europei. Bulbii de usturoi sunt di- 
vizaţi în 10-12 sectoare numite căţei. Căpăţâna de usturoi este 
învelită în membrane solzoase. 

Pe vremea faraonilor, când Egiptul cunoştea maxima în- 
florire, muncitorii care lucrau la piramide primeau usturoi, 
in scopul de a le stimula energia şi pentru a-i feri de boli. În 
secolul V d.Hr., istoricul grec Herodot nota că pe una dintre 
piramidele egiptene există inscripţii care descriu cantitățile de 
usturoi, ceapă şi ridichi consumate de lucrătorii ce ridicau 
marea piramidă a lui Hufu (Kheops). 

Abia peste multe secole, din usturoi au fost izolate şi ex- 
trase substanţe cu efect curativ împotriva unor boli frecvente 
în Egiptul antic, holera, febra tifoidă şi disenteria. Usturoiul 
era de asemenea folosit pentru a stimula curajul războinicilor 
în luptă. Papirusul Ebers, o lucrare egipteană cu caracter 
medical, datând din sec. 15 î.Hr., menţionează usturoiul de 
douăzeci şi două de ori, ca remediu pentru diverse boli. 
Hipocrate, părintele medicinii moderne, utiliza usturoiul ca 
laxativ, ca diuretic, pentru tratamentul tumorilor uterine, 
contra leprei, epilepsiei, durerilor toracice, durerilor de dinți, 
precum şi pentru tratarea rănilor căpătate în luptă. Şi Aristo- 
tel menţionează calităţile usturoiului, iar Aristofan îl folosea 
ca remediu pentru impotenţă. 

Biblia spune că vreme de 400 de ani (probabil între 1730 şi 
1330 î.Hr.), în vremea când israeliţii erau sclavi în Egipt şi 
erau folosiţi la construirea piramidelor, usturoiul, precum şi 
alte erbacee din aceeaşi familie, făcea parte din regimul lor 
alimentar, La scurt timp după ce au fost eliberaţi din sclavie 
de către Moise şi călătoreau prin zona deşertică a peninsulei 
Sinai, au început să se plângă de alimentele pe care le primeau, 
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ducând dorul mâncării din vremea sclaviei: “ah, ce bine ar fi 
dacă am avea deliciosul peşte care ne plăcea atât de mult în 
Egipt, minunaţii castraveți şi pepeni, prazul, ceapa şi ustur- 
oiul!” 11:5, The Living Bible. 

Usturoiul este menţionat în toate culturile antice: babilo- 
niană, persană, greacă şi romană. În Istoria naturală, marele 
naturalist roman Pliniu cel Bătrân recomanda usturoiul pen- 
tru afecţiuni intestinale, muşcături de câine sau de şarpe, astm, 
tuberculoză, convulsii, tumori şi înţepături de scorpion. În 
Japonia, usturoiul a fost probabil introdus din Coreea, îm- 
preună cu budismul, prin anul 30 î.Hr. Discorides, medic şef 
al armatei romane în primul secol d.Hr., utiliza usturoi pen- 
tru a trata viermii intestinali. 

De-a lungul secolelor, usturoiul a fost considerat leac pen- 
tru o mulţime de boli. Cele mai cunoscute sunt: afecţiuni pul- 
monare, inclusiv pneumonia, astmul, şi bronşita; boli ale 
pielii cum ar fi lepra, acneea, ciupercile plantare, mătreaţa şi 
herpesul; boli intestinale ca ulcerul, gastritele, constipaţia, di- 
areea, viermii intestinali, hemoroizi, oxiurii, holera, şi dizen- 
teria; artrită, reumatism, tensiune arterială ridicată, 
tuberculoză, unele forme de cancer, diabet, anemie, intoxi- 
carea cu metale grele, epilepsie, tuse convulsivă, răceli, tifos, 
conjunctivită, spuzeli, hipoglicemie, meningită, difterie şi 
muşcături de şarpe. 

Datorită mirosului persistent, dezagreabil, usturoiul se 
foloseşte astăzi doar în cantităţi MICI, fie amestecat cu alte 
alimente, fie drept condiment. Astfel, deşi conţine vitaminele 
AC's B „precum şi elemente minerale, cupru, fier, zinc, 
cositor, calciu, potasiu, aluminiu, sulf, seleniu ŞI germaniu, 
cantitatea redusă ne împiedică să beneficiem de pe urma aces- 
tor factori nutritivi. Se spune că prezenţa usturoiului fa- 
vorizează asimilarea vitaminei B4 (tiamină). 

Usturoiul, cu denumirea ştiinţifică Allium sativum, 
aparţine familiei liliaceelor şi este înrudit îndeaproape cu 
ceapa, prazul, hagina şi arpagicul. Toate sunt recunoscute pen- 
tru mirosul înţepător, iritant şi neplăcut. 

Usturoiul este cea mai impostantă sursă de sulf. Conţine 
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grăsime pe pereţii vaselor sangvine. S-au mai studiat calităţile 
antibiotice ale usturoiului, precum şi posibilele sale efecte 
anticancerigene. | | 

Cum am spus în Partea a IV-a, capitolul 3, Grăsimi, 
muşchiul inimii este alimentat cu sânge şi oxigen prin arterele 
coronariene, Dacă acestea se îngustează datorită depunerilor, 
inima nu mai primeşte suficient oxigen, mai ales în perioadele 
de activitate intensă sau de stres, rezultând binecunoscuta 
angină pectorală. Dacă una dintre artere se blochează com- 
plet, se ajunge la un infarct posibil fatal. Bolile coronariene 
sunt cauza numărul unu de deces în Statele Unite, cu mai 
mult de jumătate de milion de cazuri în 1985 şi dublul acestei 
valori ca supraviețuitori după un atac de cord. Mai mult de 60 
de miliarde de dolari sunt cheltuite anual pentru tratarea aces- 
tei afecţiuni. i 

Nivelul colesterolului din sânge este un indicator impor- 
tant al riscului de atac de, inimă. Un nivel al colesterolului 
total sub 150 mg este cel mai favorabil, iar metoda cea mai la 
îndemână de obținere şi păstrare a acestui nivel este de a eli- 
mina din dietă grăsimile saturate. 

Pentru a fi transportat de sânge, colesterolul, el însuşi o 
substanță grasă produsă de ficat, esenţială pentru unele funcții 
vitale ale sângelui, trebuie să se combine cu o proteină spe- 
cială. Rezultatul este de asemenea o grăsime (lipidă), cunos- 
cută sub numele de lipoproteină. Colesterolul total din sânge 
este dat de prezenţa mai multor lipoproteine. Cele mai im- 
portante sunt lipoproteinele cu densitate scăzută (LDL) şi 
lipoproteinele cu densitate ridicată (HDL), 

LDL au o acţiune defavorabilă, Încurajează formarea de- 
pozitelor de colesterol, numite plăci (ateroame), pe interiorul 
vaselor de sânge, îngustându-le şi uneori blocându-le complet. 
Când nivelul colesterolului total este mare, înseamnă că ŞI 
valorile LDL sunt crescute, aproape întotdeauna. 

HDL au o acţiune favorabilă. Această variantă de coles- 
terol tinde să împiedice depunerile în artere. Deoarece femeile 
au niveluri mai ridicate de HDL decât bărbaţii, ele suferă pro- 
centual mai puţine atacuri de cord. 
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Importanţa reducerii LDL şi creşterii HDL este evidentă. 
Cel mai simplu mod de realizare a acestui deziderat este redu- 
cerea cantităţii de grăsimi din dietă, înlocuirea grăsimilor sa- 
turate cu cele nesaturate, renunţarea la fumat, exerciţiul fizic 
susţinut şi păstrarea unei greutăţi corporale normale. 

Care este legătura dintre usturoi şi cele spuse mai sus? Simplu: 
studiile recente au demonstrat că usturoiul împiedică sau 
încetineşte formarea plăcilor de grăsime pe interiorul vaselor de 
sânge, Are darul de a reduce colesterolul din sânge şi mai ales in- 
famul LDL, sporind în acelaşi timp proporţia de HDL protector. 

Un studiu bine documentat, întocmit de dr. A. Bordia a 
fost publicat recent în American Journal of Clinical Nutri- 
tion. Timp de şase luni, autorul a dat zilnic câte o pastilă de 
usturoi unor voluntari sănătoşi. Cantitatea corespundea cu 
zece căţei de usturoi de dimensiune medie. La sfârşitul pe- 
rioadei, a constatat că nivelul colesterolului din sânge scăzuse 
cu 14 procente, al LDL.-ul scăzuse cu 17%, în vreme ce HDL- 
ul a înregistrat o creştere cu 41%. Şi trigliceridele s-au dimi- 
nuat semnificativ. 

Usturoiul a fost utilizat de secole în China şi Japonia pen- 
tru a trata hipertensiunea arterială. În 1948, Piotrowsky a 
publicat un articol, declarând că a reuşit să diminueze tensi- 
unea la circa jumătate din cei 100 de pacienţi trataţi cu usturoi. 
Presiunea din artere a scăzut cu 20 mm coloană de mercur, 
după o singură săptămână de tratament După opinia sa, rezul- 
tatul se datora dilatării vaselor de sânge, cauzată de usturoi. 

Unele studii au demonstrat că usturoiul împiedică 
coagularea imediată a sângelui. Compusul responsabil pentru 
aceasta a primit numele “ajoene” şi numai de curând a fost 
izolat din usturoi de către dr. Eric Block şi echipa sa de la 
New York State University, În 1979, Sainani de la University 
of Poona, India, a studiat trei grupuri de subiecţi din 
comunitatea Jain, din India. Toţi participanţii erau vegetarieni 
cu diete esențialmente identice, cu excepţia cantităților de 
usturoi şi ceapă consumate zilnic, Primul grup mânca usturoi 
şi ceapă în mari cantităţi, zilnic; al doilea consuma, tot zilnic, 
cantităţi mai reduse; al treilea nu se atingea de aceste alimente. 
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Primul grup prezenta cea mai mică tendinţă de coagulare a 
sângelui, având cel mai lung timp de coagulare. Nivelele medii 
ale colesterolului în sânge erau respectiv 159, 172 şi 208 mg. 
Trigliceridele totale erau 52, 75 şi 109 mg. S-a demonstrat fără 
putinţă de tăgadă că lipsa usturoiului şi cepei din dietă a dus 
la niveluri multimai mari de trigliceride şi colesterol. 

În Runner's World din decembrie 1979, D. Gasque a 
prezentat rezultatele unui test efectuat pe 2 ogari. Inițial, 
ambii câini alergau cam la fel de repede pe pistă. Apoi, unuia 
dintre câini i s-a adugat în dietă usturoi, vreme de două săp- 
tămâni, în rest fiind hrăniţi identic. La finalul perioadei, per- 
formanţele lor la viteză au fost din nou comparate şi s-a 
constatat că ogarul care primise usturoi obosea mult mai 
puţin şi pe o cursă de cca. 5 km obținea un avans de câteva 
sute de metri. 

Unii au considerat că usturoiul are efectele unui antibiotic 
de spectru larg, elementul activ principal fiind allicin-ul. În 
timpul marilor epidemii de ciumă din Europa evului mediu, 
salvarea multora a fost pusă pe seama usturoiului. Încă din 
1858, Louis Pasteur observa o uşoară acţiune antibacteriană a 
usturoiului. Pe la sfârşitul acelui secol, mai multe rapoarte in- 
dicau că usturoiul este remarcabil de eficace în tratarea tuber- 
culozei. În timpul ambelor războaie mondiale, usturoiul a fost 
utilizat cu succes ca antiseptic şi dezinfectant, prevenind in- 
fectarea sau cangrenarea rănilor. Doctorul Albert Schweitzer 
a folosit usturoiul pentru a trata holera, tifosul şi dizenteria, cu 
rezultate promițătoare, în perioada cât a lucrat ca misionar în 
Africa. În Rusia de astăzi, usturoiul este utilizat pentru tratarea 
unor infecţii, căpătând supranumele de “penicilina rusească”. 
Sucul de usturoi este foarte activ împotriva unor ciuperci Şi 
fermenţi, precum şi contra anumitor bacterii; inhibă chiar şi 
multiplicarea unor bacterii rezistente la antibiotice. 

Usturoiul a fost studiat şi ca posibil remediu împotriva 
cancerului. În anii '50 şi '60, au existat câteva studii ale căror 
concluzii erau încurajatoare. S-a constatat că germaniul şi se- 
leniul, ambele prezente în usturoi, au efecte favorabile în 
cazurile de cancer. 
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Cu toate rezultatele promițătoare, au fost evidenţiate şi as- 
pecte negative. Administrat în doze mari cobailor, usturoiul 
a provocat anemie, diminuarea masei corporale şi deficienţe 
de creştere. Cvasiunanimitatea oamenilor de a considera 
mirosul de usturoi, care afectează nu doar expiraţia ci şi tran- 
spiraţia, ca inacceptabil este o altă problemă. Mai mult, există 
persoane alergice la usturoi, care dezvoltă dermatite de con- 
tact, cu eritem şi mâncărimi. 


ul 
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Vindecarea adevărată înseamnă întoarcerea la obiceiurile 
alimentare ale traiului natural. În păstrarea sănătăţii, o dietă 
adecvată este infinit mai importantă decât medicaţia. În 
prezent, există o ameninţare mai mare decât războiul la adresa 
civilizaţiei umane: alimentaţia defectuoasă. 

Mâncăm prea mult, iar majoritatea alimentelor ingerate 
este vătămătoare pentru organism. Din ceea ce mâncăm, cam 
jumătate contribuie la a ne menţine în viaţă, iar cealaltă jumă- 
tate dă de lucru medicilor. In afară de excesul alimentar, 
obişnuim să nu mestecăm suficient. Întrucât o bună parte din 
bolile noastre poate fi pusă pe seama dietei incorecte, în acest 
domeniu trebuie intervenit. 

O dietă corect stabilită nu ţine cont de conţinutul de calorii, 
ci de prezenţa substanţelor organice şi a elementelor minerale 
care susţin viaţa. Multe boli grave des întâlnite sunt cauzate de 
obiceiurile noastre alimentare greşite, inclusiv consumul de 
tutun, alcool şi droguri. Numeroase experimente conduse în 
ultimii ani o dovedesc. Alimentele asimilate au darul de a 
hrăni, repara şi aproviziona corpul, dar dacă în timpul 
preparării se pierd toate elementele vitale, rezultă o frânare a 
funcţionării normale şi mule disfuncţii ale organismului. 

Unele boli pot fi considerate un efort al “naturii” de a scăpa 
de otrăvurile ingerate. Acestea vor dispărea dacă vom da o 
mână de ajutor, restabilind condiţiile normale de funcţionare 
ale organismului. 

Intreaga naţiune are nevoie de mai multe vitamine, bucă- 
tari mai pricepuţi, mai multă grijă în prepararea hranei şi spi- 
tale mai mici. 

Omenirea a devenit tot mai autoindulgentă, până la stadiul 
în care sănătatea este sacrificată pe altarul poftelor. Dumnezeu 
ne-a hărăzit o anumită dietă alimentară. Permisiunea de a ne 
hrăni cu carne ne-a fost acordată abia după ce pământul a fost 
devastat de Potop, dar chiar şi atunci era vorba numai de an- 
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imalele “curate”, menţionate în Biblie, Levitic, capitolul 11. 
Totuşi, carnea animalelor nu este cel mai sănătos aliment pen- 
tru oameni. Ultimele cercetări au îndepărtat orice urmă de 
îndoială. În Eden, Adam şi Eva nu mâncau carne. Trebuie să 
învăţăm să ne ferim de boli, hrănindu-ne sănătos. 
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A. DIETA NORMALĂ 
A UNEI PERSOANE OBIŞNUITE 


Mai întâi, câteva reguli: 
Reguli ale dietei 


1. Nu mâncaţi fructe şi legume impreună. 
2. Nu mâncaţi între mese. 

3. Nu beţi lichide în timpul mesei. 

4. Lăsaţi cel puţin cinci ore între mese. 


În al doilea rând, este necesară mai multă grijă în 
prepararea hranei zilnice, pentru a nu distruge vitaminele, 
elementele minerale şi celelalte proprietăţi vitale. 

În al treilea rând, în dieta zilnică, alimentele alcaline ar tre- 
bui să ocupe 75-85% din total. Dacă acuzaţi vreo suferinţă, 
dieta ar trebui să se bazeze pe un procent de cel puţin 90% 
alimente alcaline. Alimentele acide favorizează boala, în 
vreme ce alcalinele o stopează şi-i previn apariţia. 


Fructe 
fructe de pădure piersici mere pere 
grepfrut cireşe lămâi prune 
ananas stafide struguri smochine 
gutui banane corcoduşe curmale 
caise portocale pepeni chitre 
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Nu presăraţi zahăr pe fructe. Nu mâncaţi decât bananele care 
au pete închise la culoare şi sunt verzi la capete. Fructele uscate 
sunt bune dacă nu conţin sulf. Nu amestecați la aceeaşi masă mai 
multe soiuri de fructe. Este preferabil să consumaţi fructele 
nepreparate. Sucul de mere fierte este foarte bun, dacă au fost uti- 
lizate mere întregi - cu cotor şi coajă = strecurate apoi. Adăugând 
stafide obţinem un fel de mâncare delicios. 


Legume 

sparanghel ceapă 
sfeclă bame 
frunze de sfeclă pătrunjel 
ţelină verdeţuri 
varză crudă bobâlnic 
conopidă păstârnac 
morcovi dovleac 
castraveți napi albi 
napi cartof dulce 
roşii dovlecei 
păpădie sfeclă furajeră 
cartofi | toți germenii 
varză fiartă spanac 
salată verde fasole 

Leguminoase 
soia năut 
fasole verde păstăi arahide 
toate boabele uscate fasole comună 
mazăre de supă fasole păstăi 
linte fasole verde 
fasole “Lima” mazăre 


Legumele conţin foarte multă proteină şi deci pot fi uti- 
lizate ca substituenţi pentru carne. De exemplu, untul de 
arahide are 4 grame de proteină la o lingură. Aceste proteine 
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vor înlocui cu succes carnea dacă sunt combinate cu pro- 
° . A 
teinele din grâu sau porumb. 


B. DIETA DE CRUDITĂŢI 


Cred în valoarea unei alimentaţii bazate pe crudităţi, atât 
cât se poate, apelând la alimente care pot fi digerate. Tocmai 
am citit un articol în care autorul spune că n-ar trebui să 
mâncăm nimic gătit, ci doar alimente în stare naturală, cum 
făceau primii oameni. Numai că se trece cu vederea un singur 
lucru: alimentele nu mai sunt aceleaşi. 

La începuturi, fructele, cerealele şi nuculele erau la 
îndemână pe toată durata anului, aşa că nu era nevoie de 
conservare, de preparare şi de coacere, ca astăzi. Grâul, orzul, 
ovăzul, fasolea şi fructele de nucifere nu erau niciodată tari 
sau uscate. Fructele proaspete şi cerealele puteau fi găsite tot 
anul, într-o stare de coacere care să permită consumul imediat, 
când erau pline de glucoză şi necesitau o digestie foarte redusă. 
Şi porumbul din zilele noastre, când se află în acest stadiu, 
poate fi uşor digerat. După maturizare şi uscare, glucoza lasă 
locul amidonului, care necesită o digestie mai îndelungată. 
Din acest motiv, suntem obligaţi să-l măcinăm şi să 
preparăm. O pregătire corectă va transforma la loc amidonul 
în glucoză. 

Amidonul se găseşte exclusiv în plante şi este abundent în 
alimentele noastre. Bogate în amidon sunt: fructele de nu- 
cifere, cerealele, mazărea, porumbul, lintea, fasolea uscată, 
seminţele de floarea soarelui, cartofii, păstârnacul şi dovlecei: 
de iarnă. 

Excesul de proteine determină impurificarea sistemului. 
Acum ştim cum să ne preparăm mâncarea şi ce alimente tre- 
buie combinate pentru a asigura un aport echilibrat de pro- 
teine. Porumbul, grâul, mazărea şi fasolea aflate în pârg, 
înainte de a se maturiza, conţin 3-4% proteină, dar au şi ele- 
mente minerale cu proprietăţi benefice pentru viaţă. După 
coacere, grâul are 8-14% proteină; porumbul uscat are ceva 
mai puţin; fasolea mai mult cu 20-30%. Toate soiurile de fa- 
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sole, lintea şi porumbul pot fi culese şi conservate în stadiul 
de pârg. Datorită conţinutului scăzut de proteine, pot fi mân- 
cate fără grijă. Fasolea, lintea, mazărea şi cerealele pot fi lăsate 
să încolțească, fază în care proteinele sunt înlocuite cu pepto- 
gen, iar zaharurile şi amidonul se transformă în dextroză şi 
glucoză. Acestea sunt foarte uşor de digerat. Mai mult, ger- 
menii dau o aromă excelentă. Incolţirea determină creşterea 
conţinutului de proteine, de vitamine solubile, B complex şi 
C. Legumele cu frunze, cum sunt spanacul, salata verde, ţelina 
şi varza, pot fi mâncate în stare naturală. 

Sucurile proaspete de legume sunt excelente pentru a 
asigura necesarul de elemente minerale, sare şi vitamine. De- 
sigur, este necesar să fie bine macerate, astfel încât elementele 
vitale să fie eliberate în lichid. 


TIMPUL APROXIMATIV NECESAR 


PENTRU DIGESTIE (în ore) 
Orez, fiert | 
Orz, fiert 2 
Morcovi, fierţi 3 şi 14 
Sfeclă, fiartă 3 şi 4 
Ou (fiert moale) 3 
Ou (fiert tare) 3 şi W 
Ou (prăjit) 3 şi W 
Ou (crud) 3 
Unt 3 şi 4 
Pâine integrală 3 şi W 
Pâine, porumb 3 şi VA 
Vegetale, tocate, încălzite 2 şi 4 
Păstârnac, fiert 2 şi 4 
Porumb în pârg şi fasole, fierte 3 şi %4 
Lapte, fiert 2 
Lapte, nefiert 2 şi 4 
Nap, fiert 3 şi 1⁄4 
Cartofi, copţi 2 şi 4 


Cartofi, fierți 3 şi 1⁄4 
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Varză, crudă 2 şi W 
Varză, fiartă | 4 şi 14 
Mere, tari şi acre 3 
Mere, dulci şi mălăieţe 2 


C. DIETĂ PE BAZĂ DE FRUCTE 


Toate fructele conțin acizi, necesari pentru descompunerea 
diverselor toxine şi impurități din organism. Aceşti acizi 
naturali devin foarte alcalini în organism. 

Valoarea unei diete pe bază de fructe nu poate fi supraeva- 
luată, mai ales în cazurile de boală, de sănătate şubredă şi ori 
de câte ori organismul este infestat de otrăvuri. Agenţii pato- 
geni nu apar şi nu pot trăi în sucul de fructe. Microbii care 
provoacă febra tifoidă şi holera nu rezistă acţiunii sucurilor de 
lămâie, portocală, ananas, căpşuni, mere, sau grepfrut. Dieta pe 
bază de fructe va curăța stomacul şi tractul intestinal. Fructele 
proaspete sunt mai eficiente decât compoturile sau conservele. 

Acidul malic, citric şi tartaric din fructe sunt nişte antibac- 
terieni puternici. 

Acidul malic poate fi găsit în ananas, mere, gutui, pere, 
piersici, prune, caise, cireşe, stafide, agrişe, capşuni, zmeură, 
coacăze, soc, struguri şi roşii. 

Acidul citric este prezent în căpşuni, zmeură, cireşe, 
stafide, roşii, afine, lămâi, grepfrut şi portocale. 

Acidul tartaric se obţine din struguri şi ananas. Este im- 
portant pentru tratarea afecţiunilor însoţite de hiperaciditate, 
cum ar fi bolile de plămâni, durerile de gât, indigestiile, ul- 
cerele, etc. 

Acidul oxalic se găseşte în prune, roşii, revent, măcriş, şte- 
vie şi spanac. Este la fel de eficient contra constipaţiei şi în 
cazul unei activităţi hepatice insuficiente. Trebuie însă trans- 
mis un semnal de alarmă în privinţa alimentelor cu conţinut 
mare de oxalaţi. Cam 10% din americani suferă în timpul 
vieţii măcar o dată de pietre la rinichi, care sunt de obicei for- 
mate din oxalaţi. lată de ce, dacă aveţi pietre la rinichi, ar fi 
bine să evitaţi alimentele bogate în oxalaţi. 
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Acidul lactic apare în laptele bătut sau covăsit şi în laptele 
de soia acrit. Este bun pentru tratarea fermentaţiei intestinale 
şi putrefacţiei, dar mai ales în cazurile de rigidizare a pereţilor 
arterial. 

Fructele nepreparate sunt de preferat. Niciodată nu se vor 
îndulci cu zahăr. 

Dieta cu fructe este excelentă împotriva constipaţiilor 
cronice, Fructele furnizează putere şi energie. Acţionează ca 


nişte solvenţi şi trebuie utilizate din abundență dacă vrem să 


eliminăm toxinele acumulate în organism. 
Fructele constitue alimentul ideal. Cresc mai lent decât alte 


alimente şi deci beneficiază un timp mai îndelungat de acţi- 


unea binefăcătoare a razelor de soare. 
Curmalele, stafidele, smochinele şi alte fructe uscate au de- 
venit produsele de bază în economiile multor ţări. Curmalele 


şi stafidele au un conţinut ridicat de zahăr natural şi deci sunt 
uşor de asimilat. Smochinele uscate sunt bogate în elemente 


de fortifiere a sistemului osos: calciu, fosfor, precum şi fier. 
D. DIETA PURIFICATOARE CU PORTOCALE 


Beţi între 5 şi 8 pahare de suc de portocale pe zi. Sucul 
trebuie băut imediat după stoarcerea fructelor. Dacă se 
păstrează mai mult, sucul de portocale trebuie să fie ermetic 
inchis, chiar şi în frigider. Expus la aer, îşi pierde rapid 
conţinutul de vitamina C. 

Câtă vreme urmaţi această dietă, în fiecare seară este indicat 
să faceţi câte o clismă. Dacă aveţi tulburări de colon sau in- 
testinale, este bine să folosiţi o infuzie de ierburi: fiertura sau 
ceaiul din coajă de ulm roşu este excelentă, fiindcă are un efect 
de purificare şi regenerare a mucoaselor. 

După 5-10 zile de dietă cu suc de portocale, treceţi la un 
regim alimentar simplu şi hrănitor. Dacă persoana care ape- 
lează la dieta purificatoare este subnutrită şi slăbită şi simte 
nevoia unui supliment, poate mânca mere, mestecându-le 
foarte bine; pot fi adăugate şi câteva nuci. 

Dacă suferiţi de o afecţiune a pielii, spuzeli, bube, etc., un 
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tratament foarte eficace constă din consumul a 8-10 portocale 
pe zi şi 3-4 pahare de ceai din frunze de Sanicula marilandica. 
Ceaiul se va bea după ce sucul de portocală a părăsit stomacul, 
adică după aproximativ o oră. Faceţi câte o clismă cu fiertură 
de coajă de ulm roşu la fiecare 8-10 zile. Rezultatele vor depăşi 
orice aşteptări. 

Unii vor descoperi că sucul de portocale are şi un efect 
purgativ, astfel încât vor avea mai multe scaune pe zi. În acest 
caz, se poate renunţa la clisme. 


E. DIETA DE ELIMINARE 


Toate alimentele bune n-au niciun efect favorabil asupra 
organismului dacă acesta nu a fost în prealabil curățat de 
excesele de acid şi mucus. Intestinele rețin asemenea otrăvuri, 
iar ele sunt principala cauză a bolilor şi a îmbătrânirii 
premature. Apelând numai la alimente alcaline sau bazice, 
oricine poate scăpa de aceste otrăvuri. Pentru a corecta situaţia 
şi a face posibilă deplina asimilare a alimentelor, organismul 
trebuie purjat. Aceste alimente vor provoca o adevărată 
intinerire şi regenerare a sângelui. Alimentele respective 
trebuie consumate crude sau foarte puţin fierte, pentru a nu 
distruge proprietăţile lor active. Veţi hrăni întregul trup, 
nu-l veţi înfometa. Levitic 17:11, “The LIFE is in the blood” şi 
în acelaşi capitol, versetul al paisprezecelea, “Căci întreaga 
viaţă a cărnii sălăşluieşte în sânge”. Sănătatea şi fericirea 
noastră depind de prezenţa în fluxul sangvin a tuturor 
elementelor necesare; dacă lipseşte ceva, aproape sigur va 
apărea şi boala. Pentru a purifica şi însănătoşi sângele, trebuie 
folosite alimente naturale, pe cât posibil, trebuie băută apă 
curată, sunt necesare băi frecvente, exerciţiu fizic în aer liber 
şi e bine să apelăm la ierburile lăsate pentru “binele omului”. 
Psalmi, 104:14. 

In majoritatea lumii civilizate, acest lucru este posibil pe 
toată perioada anului, 

Obişnuim să ne întreţinem casele, să ne reparăm maşinile 
şi celelalte aparate pe care le-am putea folosi. În acelaşi mod 


À 
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trebuie procedat şi cu propriul organism, furnizând 
elementele naturale şi minerale necesare pentru a înlocui ceea 
ce se consumă în mod constant. e 

Dacă este pur şi alcalin, fluxul sangvin, care asigură 
transportul elementelor nutritive spre toate celulele corpului, 
va dizolva şi îndepărta toate toxinele. În cazul acesta boala nu 
va mai exista. 


Fructe: | i i, 

Puteţi mânca oricâte fructe. Ele trebuie să fie coapte Înainte 
de a fi culese, altfel nu au elementele necesare curățirii. 

Trebuie consumate cel puţin 2 grepfruturi, 6 portocale şi 
3 lămâi. Nu adăugaţi zahăr fiindcă se pierde tot beneficiul. 

Ananasul, caisele, cireşele prunele, perele, merele, 
căpşunile, afinele şi zmeura, proaspete, sunt excelente. 

Dacă nu vă impăcaţi cu fructele, amestecați un sfert de 
linguriţă de concentrat de Hydrastis canadensis într-un pahar 
de apa şi beţi-l cu douăzeci de minute înainte de masă. 

Cei care doresc să elimine toate reziduurile intestinale, dar 
au un stomac ulceros şi nu pot consuma fructe, vor bea cam 
doi litri de apă fiartă cu potasiu. Este un remediu excelent şi 
pentru persoanele suferinde. 


Legumele: 

Cele mai utilizate sunt spanacul, ţelina, morcovii, 
pătrunjelul, roşiile, sparanghelul, ceapa verde, varza roşie sau 
albă, salata verde, castraveţii, ridichile, bamele, vinetele, etc. 
Mâncaţi câte o salată mare de legume crude în fiecare zi. De 
asemenea, zilnic, o masă va fi compusă exclusiv din legume 
corect gătite. 

Găuţi cu cât mai puţină apă, iar dacă este necesar 
condimentaţi doar cu un praf de sare. 


Reguli generale în timpul dietei de eliminare: 

Toate alimentele de mai sus, mâncate din abundență, vor 
curăța sângele. Cu cât cantitatea ingerată este mai mare, cu 
atăt ma! repede se obţine curăţarea organismului. 


P; | 
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Cura de eliminare nu este o dietă de post. Este un proces de 
alimentare, în care organismul primeşte toate cele necesare 
întreţinerii i Consumul de legume proaspete şi fructe, în 
cantităţi mari împiedică micşorarea stomacului şi a intestinelor 
şi previne apariţia ridurilor faciale sau degradarea pielii. 

Beţi cât mai multă apă intre mese. 

Practicaţi exerciţiul în aer liber, fără exagerări. 

Nu mâncaţi nimic altceva. 

În timpul dietei de eliminare, nu trebuie să consumaţi: 
lapte, zahăr sau produse zaharoase, sosuri, unt, grăsimi de 
orice tip, macaroane, spaghete, tapioca, porumb, carne, cafea, 
ciocolată, îngheţată, paste făinoase, produse de patiserie din 
făină albă, niciun fel de băutură, tutun, pâine, uleiuri, fructe 
sau vegetale conservate, cartofi, prăjituri, ouă şi niciun fel de 
mâncare ce n-a fost menţionat în dietă. 

Este vital ca scaunele să fie naturale. Dacă nu se obţine o 
evacuare completă măcar o dată pe zi, este bine să curăţăm 
intestinele o dată sau de două ori pe săptămână prin 
administrarea unei clisme | 

Posedăm cinci organe de eliminare - pielea, plămânul, 
intestinele, rinichii şi ficatul. 

Intestinele sunt mult ajutate de aceste alimente şi de 
ierburile netoxice. 

Plămâniui elimină otrăvurile din organism în timpul 
exerciţiilor fizice şi de respiraţie profundă. 

Pielea nu poate participa la procesul de eliminare dacă este 
uscată. Există milioane de pori prin intermediul cărora pielea 
respiră şi elimină toxine. De aceea, ficare om ar trebui să facă 
măcar o baie pe zi. În timpul curei, este bine ca din două în 
două zile să folosiţi săruri de baie Epsom. Acestea fortifică 
pielea şi stimulează circulaţia. 'Terminaţi baia cu un duş rece, 
frecând viguros cu un prosop aspru. 

Multă lume nu pricepe de ce nu poate apela la alte alimente 
naturale pe timpul dietei de eliminare. Motivul este că s-ar 
deranja reacţiile provocate în organism. Nu consumaţi 
alimente cu amidon, zaharuri, sau proteine, fiindcă acestea au 
darul de a congestiona şi colmata sistemul. 
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rate, celulele organismului funcționează normal 


Când sunt cu mului fi ă norn 
| trup este intinerit, restaurându-i-se 


şi armonios. Întregu 


vitalitatea. P 
inte de a începe, procedaţi la o primă curăţare cu 


Inainte op u 
ajutorul unui laxativ vegetal. Astfel scăpaţi de bună parte din 


mucusul şi fecalele acumulate. i rai 
Imediat după terminarea dietei de eliminare, mâncaţi 


cumpătat numai alimente uşor de digerat, cum sunt: cartofii 
copti, fasolea verde “Lima”, mazărea tanara, porumbul, 
roşiile, morcovii, etc. | pret pt 

Prezenţa din abundență a oxigenului ajută procesul de 
eliminare. Aşa că, mai presus de orice, faceţi exerciţii de 
respiraţie profundă. Nu există limite cantutative privind sucul 
de grapefrut, de portocale, de struguri şi de mere. Oxigenul 
grăbeşte eliminarea şi ajută la descompunerea toxinelor. 


Câtă vreme ar trebui să dureze o dietă de eliminare? 


Depinde numai de individ. Dacă aţi fost bolnav, sau aţi 
consumat alimente nenaturale ani de zile, s-ar putea să fiţi 
obligat să reluaţi dieta de mai multe ori. Dacă sunteţi o 
persoană voinică sau sunteţi supraponderal, dieta de eliminare 
poate dura o săptămână sau mai mult şi se va repeta atunci 
când este necesar. Prin respectarea strictă a regimului 
alimentar indicat se poate pierde cam jumătate de kilogram pe 
zi, dar ceea ce se pierde sunt mai ales deşeuri şi substanţe 
toxice. Dacă o persoană a ingerat medicamente, droguri, 
diverse seruri, etc., procesul de eliminare va dura mai mult. 
Eliminarea se consideră încheiată o dată cu dispariţia oricăror 
dureri sau disconforturi din organism. În caz contrar, dieta 
trebuie reluată. Oricine poate apela la acest procedeu de 
curăţare timp de o săptămână în fiecare lună. Nu se va pierde 
decât foarte puţin ţesut sănătos. Cu cât scăpaţi mai repede de 
țesuturile nesănătoase şi de materiile reziduale din organism, 
cu atât mai bine pentru sănătatea dumneavoastră. 
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Valoarea nutritivă a alimentelor nu este dată numai de 
puterea lor calorică. Alimentele cu putere calorică ridicată 
sunt adesea deficiente în privinţa unor elemente nutritive şi 
săruri organice. Pentru a determina valoarea nutritivă reală a 
alimentelor, este important să le studiem compoziţia, cu 
privire la cantitatea şi tipul de elemente vitale pe care le 
conţin. Pentru a obţine o stare de sănătate perfectă, trebuie să 
ne asigurăm ca digestia, asimilarea şi eliminarea să fie cât mai 
bune. Ignoranţa omului obişnuit în privinţa regulilor ce 
trebuie urmate este înspăimântătoare. 

Excesele alimentare provoacă o stare febrilă a organismului 
şi uzarea excesivă a sistemului digestiv. Sângele devine impur 
şi apar diverse boli. De asemenea, surplusul de acizi 
congestionează membrana  stomacală. Se instalează 
hiperaciditatea. Supraalimentarea este mai frecventă decât 
subalimentarea. Depăşirea greutăţii normale este susceptibilă 
să atragă mult mai multe boli serioase. Cancerul de sân şi uter, 
bolile de rinichi, diabetul, calculii biliari, osteoporoza, 
ateroscleroza, tensiunea mare şi atacurile de apoplexie sunt 
unele dintre afecțiunile cauzate de excesul alimentar. Obezii au 
de obicei niveluri ridicate ale colesterolului şi trigliceridelor 
din sânge, fiind astfel mult mai expuşi atacurilor de cord. 

Nu trebuie să uităm că o alimentaţie potrivită pentru un 
om care munceşte din greu poate însemna un exces 
considerabil pentru o persoană sedentară. 

Ordinea modernă de servire a felurilor la masă este 
distructivă. Felurile cele mai apetisante sunt servite la stârşit, 
cum ar fi prăjiturile, îngheţata, etc. Acest lucru încurajează 
excesele, După ce te-ai săturat, eşti tentat să adaugi asemenea 
alimente extrem de bogate, care devin o povară dăunătoare 
pentru organism, 

Când intestinele sunt deja pline, orice cantitate 
suplimentară este reţinută mai mult în stomac. După ce aceste 
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alimente încep să putrezească, toxinele produse sunt absorbite 
în sânge şi, în consecinţă, tot sistemul va fi afectat. Excesul de 
mâncare impune o muncă suplimentară importantă pentru 
inimă, stomac, ficat, rinichi şi intestine. 

Probabil că nu există nicio altă ţară care să aibă la fel de 
mulţi cetăţeni obezi ca Statele Unite. Dacă acceptăm definiţia 
că obezitatea apare atunci când greutatea corporală depăşeşte 
cu mai mult de 20% valoarea ideală (Tabelul I), se poate estima 
că aproximativ 80 de milioane de americani sunt obezi. Şi nu 
doar adulţii sunt afectaţi. Tot mai mulţi copii şi adolescenţi 
sunt supraponderali, mai ales datorită regimului alimentar 
impropriu, cu prea multe calorii şi gustări între mese, în 
timpul lungilor ceasuri petrecute în faţa televizorului. 

Secretul slăbitului este foarte simplu. Consumul trebuie să 
fie mai mare decât aportul de calorii. Pentru majoritatea 
oamenilor, este mai uşor de spus decât de realizat. Mai puţin 
de 10% dintre cei care apelează la cure sau alte procedee de 
slăbire, reuşesc să-şi menţină greutatea oprtimă. Aşa că trec la 
un alt tratament, slăbesc din nou, dar apoi îşi reiau vechile 
obiceiuri alimentare şi pierd tot ce au câştigat. Dr. Mayer de 
la Tufts University a descris foarte pertinent fenomenul ca 
“ajustarea ritmică a curelei”. 

Pentru a pierde din greutate, întâi trebuie să fii convins că 
vrei să slăbeşti, apoi să ataci problema logic, în siguranţă şi 
pas cu pas. Dacă vrei să scapi de obiceiul de a bea, n-ai să treci 
pe la barul de cartier, în drum spre casă, ca să-ţi saluţi amicii. 
Dacă vrei să renunţi la fumat, n-ai să frecventezi locuri unde 
toată lumea din jur fumează. Acelaşi principiu se aplică şi în 
cazul în care vrei să slăbeşti. La cumpărături, nu pierdeţi 
vremea în faţa standului cu dulciuri, sau la produsele de 
panificaţie, admirând toate bunătăţile expuse. De ce să vă 
faceţi viaţa grea? Aflaţi care sunt alimentele interzise şi încercaţi 
să le evitaţi. Dacă produsul alimentar pe care vreţi să-l 
cumpăraţi are specificat pe etichetă conţinutul, citiți ca Să ştiţi 
căte calorii veţi consuma la o portie. Este surprinzător cât de 
rapid numai câteva calorii în plus pe zi pot duce la creşterea 


A 


in greutate. Un exces de numai 100 de calorii pe zi înseamnă 
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un plus de 5 kilograme pe an. Dacă nu cunoaşteţi necesarul 
zilnic de calorii, îl puteţi estima grosso modo înmulţind 
greutatea Dvs. cu 30, dacă sunteţi un adult activ, 

Reţineţi că un surplus de 3.500 de calorii pe săptămână 
înseamnă o jumătate de kilogram de depozit adipos. Aşa că, 
pentru a slăbi o jumătate de kilogram pe săptămână, trebuie 
să reduceţi aportul cu 500 de calorii pe zi. Tabelul II arată cum 
se poate aproape dubla consumul zilnic de calorii la o masă 
hrănitoare simplă doar prin alegerea sau adăugarea unor 
produse cu o valoare calorică ridicată. 


TABELI . 
Greutăţi optime pentru bărbaţi şi femei 
peste 25 de ani. 
Greutate (în pounds) 1 pound = 0,453 kg. 
(în îmbrăcăminte de interior) 


Înalțime - Constituţie Constituţie Constituţie 
(înălţat) fragilă medie robustă 
Bărbaţi 

1,574 112-120 118-129 126-141 
1,600 115-123 121-133 129-144 
1,625 118-126 124-136 132-148 
1,651 121-129 127-139 135-152 
1,676 124-133 130-143 138-156 
1,702 128-137 134147 142-161 
1,727 132-141 138-153 147-166 
1,752 136-145 142-156 151-170 
1,778 140-150 146-160 155-174 
1,803 144-154 150-165 159-179 
1,828 148-158 154-170 164-184 
1,854 152-162 158-175 168-189 
1,879 156-167 162-180 173-194 
1,905 160-171 167-185 178-199 
1,930 164-175 172-190 182-204 
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Femei 
1,473 
1.498 
1,524 
1,549 
1,574 


Reproduse cu permisiunea Metropolitan Insurance Company. 

NOTA: Datele se bazează pe greutăţile asociate celor mai 
reduse rate ale mortalităţii. Pentru adulţii mai tineri de 25 de ani, 
diminuaţi valorile cu câte a unitate pentru fiecare an în minus. 

S-au luat în considerare tocuri de 2,5 cm pentru bărbaţi şi de 5 


cm pentru femei. 


Aliment 


Pâine integrală, 1 felie 


92-98 
94-101 
96-104 
99-107 
102-110 
105-113 
108-116 
111-119 
114-123 
118-127 
122-131 
126-135 
130-140 
134-144 
138-148 


96-107 
98-110 
101-113 
104-116 
107-119 


110-122 


113-126 
116-130 
120-135 
124-139 


128-143 


132-147 
136-151 
140-155 
144-159 


TABELUL II 


Calorii 


56 


Adaus 


unt şi gem 


104-119 
106-122 
109-125 
112-128 
115-131 
118-134 
121-138 
125-142 
129-146 
133-150 
137-154 
141-158 
145-163 
149-168 
153-173 


Calorii Total 
calorii 


110 


Lapte smântânit, | cană 90 lapte integral, 1 cană 150 


Salată verde cu roşii 


Mazăre, 1 cană 


Cartof copt, 1 buc. 


Antreuri 
Măr copt 
Total calorii: 


95 
95 
150 
90 
606 


40 maioneză, 1 linguriţă 100 
unt, 1 linguriţă 
unt, 1 lingură 
sos 
plăcintă cu mere 


60 
108 
100 


858 


166 
140 
140 
145 
203 
250 
410 
1464 


PEAT ETT EA SNEDE aa. 
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Exerciţiile fizice adecvate trebuie să facă parte din orice 
cură de slăbire. Nu e nevoie de exerciţii intense ca joggingul, 
gimnastica aerobică, sau înotul. O plimbare, în ritm vioi, de 
20-30 de minute, de trei ori pe săptămână, va amplifica viteza 
de ardere a caloriilor în exces. Tabelul III include o listă de 
exerciţii obişnuite, specificând numărul de minute necesare 
pentru consumarea a 100 de calorii. Tabelul IV arată numărul 
de calorii consumate într-o oră de exerciţii fizice intense. 
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TABEL III 

MINUTE NECESARE PENTRU 

ARDEREA A 100 DE CALORII 
Activitate Greutatea personală 

155 lb 130 lb 

schi 8 9 
inot cu 3 km/h 10 i di 
alergare 11 13 
fotbal | 11 13 
tenis 14 17 
călărie 16 19 
grădinărit 17 21 
patinaj 19. cau u23 
plimbare | 19 23 
mers pe bicicletă | 24 29 
mers rapid, cu 5 km/h 28 33 


golf 33 40 
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TABELIV 
TIPURI DE EXERCIŢIU ŞI CALORIILE CONSUMATE 


Activitate (timp de O oră) sissssssssssssiesissssasidssasóssssoses Calorii 
Mers pe bicicletă cu 9 km/h ssssssssissssssssstasosssdsissóeštidsaes 240 
Mers pe bicicletă cu 18 km/h „ssssssssssssssssssssssssesosesesaesss 410 
Sea pt saes E IAR RN SRI IRA RI RE PI PRR a 700 
semne, cu $ km/he AA boat aooctanoaneaeacacecaaazavatitae 740 
Ponang, ou 1 "os TA Moisesi 920 
Săritul coardei tirn. ledai aisAir led eoo te oa deasabecaeneăă 750 
Alergare pè LOC sasi tal si luarea but bai doaooalaeeeodeeeeă 650 
Alergare cu 16 Koni sa săsiăeda leacul posais E ES 1280 
DOETS mn POTA K sissien aia ana at NED 275 
| Inot 50 m/min CĂ maci soseoeatec Et and ataeacetanetl i ei 500 
i rE 27 AEAEE „PRE RI ARE RR RN ONE 400 
Mers: 3:km/h; noile in moăcascenenăesaeauea solii iai Materia 240 
Mers; 4,5.km/bho dh cec a a na etanol a 320 
Merst6 km RIND AAA e 0 Ia DIR RI RR, a 440 


Din FDA Consumer, iulie-august 1985, pg. 27. 


Iată câteva sugestii pentru a slăbi şi a vă menţine la o greutate 
apropiată de cea ideală: 

1. Nu vă grăbiţi să slăbiţi. Trebuie să pierdeţi între un sfert de 
kilogram şi un kilogram pe săptămână; niciodată mai mult. 

2. Nu gustaţi nimic între mese. = 

3. Mâncaţi bine la micul dejun şi frugal seara. Nu mâncaţi 
înainte de culcare. 

4. Informaţi-vă asupra valorii calorice a alimentelor şi 
evitaţi-le pe cele periculoase. 

5, Renunţaţi la desert; fructele proaspete sunt de preferat. 

6. Nu cereţi supliment; plecaţi de la masă înainte de a vă 
sătura, 

7. Introduceţi în dietă cât mai multe fructe, legume şi 
cereale. Veţi atinge senzaţia de saţietate fără să depăşiţi 
aportul admisibil de calorii. 
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. Reduceţi consumul de grăsimi, carne grasă, produse de 


carne, maioneze, sosuri, fructe de nucifere, etc. 


. Cumpăraţi şi învăţaţi cum să utilizaţi un numărător de 


calorii. Micşoraţi aportul de calorii astfel încât să 
pierdeţi cam o jumătate de kilogram pe săptămână. Nu 
uitaţi: slăbiţi consumând mai mult decât mâncaţi. 

Stabiliţi şi respectaţi un program de exerciţii fizice 


"potrivit obiectivelor. 


| 
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Peste tot în Biblie se găsesc referiri la post. Vom discuta 
despre utilitatea şi beneficiile postului. Dumnezeu a instituit 
postul atât pentru refacere spirituală cât şi fizică. În vremea lui 
Cristos, preoţii posteau două zile pe săptămână. De-a lungul 
intregii perioade urmărite de Vechiul Testament, oamenii 
posteau şi se rugau pentru a obţine victorii. Postul are două 
scopuri benefice - întărirea organismului şi purificarea 
spiritului. Cristos a postit 40 de zile pentru a obţine victoria 
omului asupra lăcomiei. Strămoşii noştri se lăsaseră pradă 
apetitului şi mulţi au sfârşit în mormânt înainte de vreme din 
cauza acestei îngăduinţe faţă de propriile slăbiciuni. 

Am realizat o mulţime de experienţe privind postul. De 
multe ori, am postit câte o zi doar ca să-mi testez tăria 
spiritului. De câteva ori, am postit trei zile la rând, iar o dată 
am postit 21 de zile, lucrând de dimineaţă până seara, fără 
pauze de odihnă. Altă dată, am postit 23 de zile şi probabil că 
aş fi rezistat chiar 40, dar aveam prea mult de lucru. 

Există persoane care sunt în favoarea posturilor lungi, din 
motive de sănătate (Şi nu numai), dar MĂ VĂD NEVOIT SA 
VA AVERTIZEZ, nu aduc niciun beneficiu fizic ŞI nu 
constituie o obligativitate spirituală, 

Posturile scurte, o zi sau două, sunt benefice atât din punct 
de vedere spiritual cât şi fizic. Pe parcursul lor, beţi multă apă 
şi faceţi exerciţii de respiraţie. Abţinerea de la mâncăruri bogate 
în calorii şi limitarea la cantităţi reduse dintr-o hrană simplă, 
chiar timp de mai multe săptămâni, are doar efecte pozitive. În 
felul acesta, organismul are ocazia să se purifice de toxine. 
Persoanele slabe şi subnutriţii trebuie însă să fie foarte atenţi. 

O dată, ieşisem la cină cu mai mulţi cunoscuţi şi am 
observat un client care nu mânca. M-am dus la el şi l-am 
întrebat: “Prietene, n-ai ce mânca? Noi avem din belşug, dacă 
vrei.” Omul a replicat: “Postesc. Nu-mi trebuie mâncare.” 
Apoi, l-am întrebat din ce motiv postea. “Am fost bolnav de 
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reumatism, atât de grav încât nu mă mai puteam mişca. 
Doctorii şi medicamentele lor n-au avut niciun efect. Apoi, 
cineva mi-a spus că pot să scap de reumatism dacă voi posti 
două zile pe săptămână.” Am vrut să ştiu cine-i dăduse sfatul. 
Mi-a spus că nu-l cunoştea, că nu-l mai văzuse inainte şi nu 
l-a mai întâlnit nici după aceea. “I-am urmat instrucţiunile şi 
în scurtă vreme am scăpat de reumatism. Asta s-a petrecut cu 
multă vreme în urmă.” 

În Biblie se socoteşte că fiecare zi de post este o victorie 
personală. Am cunoscut mulţi oameni care, după ce postiseră 
întreaga zi, seara, după apusul soarelui, se îndopau cu de toate. 
De fapt, postul presupune să nu mănânci nimic până a doua 
zi. Adesea se cade în greşeala de a mânca excesiv după 
terminarea postului, cu consecinţe extrem de neplăcute. 
Astfel, se pierde aproape integral efectul pozitiv al postului. 

Există câteva probleme medicale care ar putea să apară din 
cauza postului şi acesta este motivul pentru care, cu toate 
efectele lui pozitive, dacă postiţi mai mult de una-două zile, 
este indicat să fiţi atenţi la următoarele posibile complicaţii: 

1. Calculi renali 

2. Scăderea tensiunii arteriale 

3. Aritmie cardiacă 

4. Artrită 

5. Dureri de cap 

6. Dureri abdominale sau greață 

7. Scăderea cantităţii de urină 

8. Crampe severe 

Apariţia orcăreia dintre aceste neplăceri ar trebui să atragă după 
sine încetarea postului. = 

Dincolo de motivele spirituale şi de sănătate, postul poate fi util 
în tratarea obezității şi a anumitor boli convulsive. Cu rezultate 
foarte diferite, a fost folosit şi ca metodă de protest politic. Ghandi, 
în India, binecunoscut pentru rezistenţa sa pasivă, a apelat la 


proteste prin post de mai multe ori, vreme de câteva săptămâni. De - 


curând, deţinuţii aparţinând I.R.A. au murit în închisoare, după ce 
au refuzat hrana 45-61 de zile. Cel mai lung post înregistrat a 
aparţinut unui bărbat obez de 27 de ani. Sub observaţie medicală 


(m 
{ 

f 

| 
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permanentă, el a postit 382 de zile, slăbind 125 kg. 

Sunt profund convins că marea majoritate a oamenilor 
mănâncă prea mult. Americanii sunt poporul cu cel mai mare 
procent de obezitate, dar aceasta nu înseamnă şi că sunt corect 
hrăniţi. De fapt, foarte mulţi se alimentează incorect. Este 
adevărat că există şi numeroase persoane subnutrite fiindcă 
apelează doar la alimente lipsite de vitamine (rafinate), incorect 
preparate, precum şi la amestecuri improprii care favorizează 
fermentația putridă, încărcând sângele cu toxine şi otrăvuri. 

Dacă am mânca alimentele aşa cum le-a lăsat Dumnezeu, 
cu toate vitaminele şi elementele nutritive naturale, am evita 
să cădem pradă iritabilităţii, nervozităţii şi lipsei de rațiune. 
Dacă înlăturăm prin preparare toate vitaminele, elementele 
minerale şi celelalte substanţe nutritive care menţin sănătatea, 
vom fi expuşi la tot felul de boli. Când ne simţim obosiţi în 
permanenţă, acest lucru se datorează lipsei din alimentaţie a 
unor elemente hrănitoare. | 

Am văzut cârduri de animale, cai, vite, oi. Toate sunt 
asemănătoare fiindcă se hrănesc respectând voinţa lui 
Dumnezeu. Gândiţi-vă! În niciun tip de carne nu există nimic 
ce nu poate fi găsit în grâne, fân şi iarbă, adică în hrana 
animalelor. De ce să le mâncăm la mâna a doua? Mai bine să 
le consumăm în starea originală. Ce părere aveţi? 

O dietă cu alimente şi combinaţii care formează acizi 
produce în organism multe deşeuri, care, la rândul lor, 
provoacă riduri şi ne fac să arătăm mai bătrâni. Am văzut cu 
ochii mei modificări radicale ale fizionomiei, de tipul celor 
din fig.1. Schimbarea a intervenit la un bărbat zbârcit, 
ingălbenit, cu aspect de om bătrân, după ce a fost supus unei 
diete corecte, a făcut băi de aburi şi tratament cu ierburi, cu 
rolul de a-i curăța sângele şi intestinele. Rezultatul a fost că 
arăta cu 20 de ani mai tânăr, conform spuselor celor care-l 
cunoşteau, În prezent, chiar eu sunt un exemplu viu al acestor 
schimbări. | 

„Astăzi, se scriu atâtea cărţi referitoare la alimentaţie încât 
suntem derutaţi. Se vorbeşte despre calorii, mâncăruri cu 
potenţial de formare a acizilor, alimente alcaline, vitamine, 
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Fig. i 


elemente minerale, etc.; autori care se consideră somităţi în 
domeniu se contrazic. Am auzit oameni plângându-se că nu 
mai ştiu ce ar trebui să mănânce. In fig. 2, apare o vacă 
impreună cu viţelul ei. Şi-a crescut vițelul numai cu ceea ce 
i-a oferit păşunea pe care n-a părăsit-o niciodată. Vişelul n-a 
primit altceva decât laptele mamei, până a ajuns destul de 
mare încât să pască şi el. S-a dezvoltat splendid, avea un trup 
proporţionat, păr sănătos, oase puternice, dinţi bine formaţi, 
copite şi ochi buni. In lapte, nu a existat nimic care să nu 
provină din iarba păscură. Rezultă că hrana sa a avut în 
componenţă toate vitaminele, elementele minerale şi 
hidrocarbonaţii necesari. : 

La fel se pune problema şi cu alimentele menite omului de 
către Dumnezeu. Este adevărat că diferite fructe, cereale şi 
legume au proprietăţi uşor diferite şi n-aş recomanda nimănui 
să se rezume la un anumit fel de hrană, excluzându-le pe toate 
celelalte. Trebuie să introducem în regimul alimentar o 
varietate cât mai mare de alimente. Este deosebit de 
important. 
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pc 


Fig. 2 


Dacă proprietăţile vitale naturale n-au fost distruse la 
preparare, nu trebuie să ne preocupe conţinutul caloric ori 
potenţialul acid sau alcalin al alimentelor. Dacă mâncăm 
zilnic o diversitate de alimente aparţinând tuturor celor patru 
grupe, vom asigura organismului o sănătate perfectă, fără să 
mai conteze cantităţile de proteine, hidrocarbonaţi, grăsimi, 
vitamine şi elemente minerale ingerate. M-am născut şi am 
crescut la o fermă din Wisconsin, unde mâncam doar ceea ce 
se producea local. Eram o familie foarte mare. Niciodată n-am 
fost bolnavi şi am trăit toţi până la vârste înaintate. 


q% 
nd 
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O mare parte din valoarea nutritivă a alimentelor se pierde, 
mai mult sau mai puţin, la prepararea obişnuită a hranei. Mai 
ales, vitaminele solubile în apă - B complex şi C - se pierd 
datorită pregătirii sau stocării improprii. Vitamina C este cea 
mai instabilă dintre vitamine şi prin păstrarea ei vom fixa şi 
alte elemente nutritive importante, inclusiv fierul. Din 
fericire, o parte din sursele noastre de vitamina C, citricele, se 
mănâncă în stare naturală. Fructele şi legumele acoperă 
împreună peste 90% din necesarul de vitamina C. Vezi Partea 
a IV-a, Capitolul 6. 

Urmaţi sfaturile de mai jos pentru a păstra valoarea 
nutritivă a alimentelor în timpul preparării şi nu uitaţi că cei 
patru agenţi care distrug elementele nutritive sunt: aerul, apa, 
căldura şi lumina. 

1. La gătit folosiţi cât mai puţină apă. 

2. Lăsaţi apa să fiarbă cam un minut înainte de a adăuga 
alimentele. 

Fierberea la foc mic este preferabilă. 

Păstraţi ceea ce rămâne ca bază pentru sosuri sau supă. 

Tăiaţi legumele în bucăţi mari, uniforme, chiar înainte 

de a le găti. De câte ori este posibil, nu înlăturați pieliţa 

sau coaja. Cu cât bucăţile sunt mai mici, cu atât 
suprafaţa expusă este mai mare, iar procentul de 
pierdere va creşte. 

6. Gătiţi cât mai puţin. Serviţi legumele fragede şi 
crocante, nu îmbibate cu apă şi răscoapte. 

7. Serviţi mâncarea imediat după ce a fost preparată. Nu o 
ţineţi caldă multă vreme. Planificaşi mesele astfel încât 
să reîncălziţi mâncarea cât mai rar. Ceea ce a rămas, 
trebuie acoperit şi păstrat la frigider. 

8. În timpul gătitului, vasul va fi acoperit. 

9. Prepararea la abur sau sub presiune păstrează cu 30% 


n» 
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mai multe vitamine decât fierberea. 

Nu adăugaţi bicarbonat de sodiu fiindcă distruge 
vitamina C şi parţial complexul B. 

Alimentele bogate în vitamina C nu trebuie fierte în 
vase de cupru sau de fier. | 
Fructele şi legumele proaspete se vor păstra în frigider 
şi se vor prepara doar înainte de masă. Nu le lăsaţi în 
apă sau în aer mai mult decât este necesar. 

Alimentele scoase din congelator se vor pune direct în 
apa care fierbe. Nu le lăsaţi să se dezgheţe. 

Sucul de portocale se păstrează acoperit şi la rece. Este 
preferabil să beţi sucul imediat după stoarcere. Nu-l 


lăsaţi în contact cu aerul. 


A. TABEL CU TIMPII DE PREPARARE 


Mere, acre 
Mere, dulci 


Sparanghel, întreg 
Fasole, uscată 
Sfeclă, întreagă 


Brocoli 

Morcovi, întregi 
Morcov, felii 
Conopidă, bucăţi 
Porumb pe cocean 
Vinete 


Ouă, moi 


Ouă, tari 
Brioşe 
Cepe, mici 
Cepe, mari 


coapte, cuptor potrivit de încins, 
30 min. 

coapte, cuptor potrivit de încins, 
45 min. | 
fiert, 10-15 min. 

fiartă până se frăgezeşte, 2-3 ore 
fiartă până se frăgezeşte, 

20-30 min. 

fiert, 10-15 min. 


fierţi până se frăgezesc, 15-20 mun. 
fierţi până se frăgezesc, 10-15 min. 
fiartă până se frăgezeşte, 8-10 mun. 


fiert, 6-10 min. 

coapte, cuptor încins, 30 mun. 
coapte la abur, 15-20 min. 

se pun în apă fiartă, se stinge focul 
şi se lasă 7-8 min. 

fierte, 30 min. 

cuptor încins la 190*C, 25 min. 
fierte, 10-15 min. 

fierte, 20-30 min. 
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Păstârnac, întreg 
Mazăre 

Cartofi 

Cartofi 

Orez, nedecorticat 
Găluşu de ovăz 


Barba-caprei (înrudită 
cu cicoarea) legumă 
Dovlecei 


Fasole păstăi, întreagă 
Cartofi dulci 


Roşii, întregi 
Napi, întregi 
Napi, felii 
Chifle din făină 


integrală şi biscuiţi 


fiert, 20-30 min. 

fiartă, 10-12 min. 

fierţi, 15-30 min. 

copţi, cuptor încins, 45-60 min. 
fiert, 40-50 min. 

fierbere simplă, 15 min. 
fierbere la bain-marie, 1 oră. 


fiartă, 2 ore. 

fierţi, întregi, 10-15 min. 

fierţi, bucăţi, 8-12 min. 

fiartă până se frăgezeşte, cam 

10 mun. 

copţi, cuptor încins, 45-60 min. 
fierţi, 20-35 min. 

fierte, 10-15 min. 

fierţi până se frăgezesc, 20-30 min. 
fierţi, 15-20 min. 


cuptor încins, 20-25 min. 


B. PROCEDEE DE PREPARARE A LEGUMELOR 


Metoda cea mai bună este coacerea. Fierberea se poate 


utiliza numai dacă folosim foarte puţină apă şi nu aruncăm 
nimic din lichidul rămas. Prepararea fără apă, coacerea în 
cratiţă şi prepararea la abur de joasă presiune sunt de asemenea 
recomandate. 
Dacă le fierbeţi, adăugaţi numai strict necesarul de apă şi nu 
depăşiţi timpul de pregătire indicat. Dacă mai rămâne apă, 
păstraţi-o pentru supă sau pentru ciorbă. Legumele trebuie să 
fiarbă la foc mic, în mod continuu; în caz contrar se vor 
imbiba cu apă. i 
Adăugaţi un praf de sare chiar înainte să fie gata; dacă sarea 
este pusă în timpul fierberii, legumele vor avea tendinţa de a 
se întări. Preparaţi-le atât cât să fie fragede; excesul duce la 
distrugerea proprietăţilor vitale. Nu adăugaţi grăsime 1n 


CE Scanned with OKEN Scanner 


654 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


timpul preparării; condimentarea se face când sunt aproape 
fierte după care se servesc imediat. în 

La cartofi, nu îndepărtați tuberculii de încolţire şi coaja; 
acolo sunt cantonate cele mai multe substanţe nutritive. În 
general este bine să nu decoj iţi legumele, dacă nu este absolut 
necesar. Morcovii, păstârnacul, barba-caprei, reventul, şi alte 
legume pot fi uşor rase, astfel încât să nu se piardă mineralele 
prezente imediat sub coajă. A di sil sa 

Legumele verzi sunt foarte importante in timpul iernii; 
dacă le consideraţi scumpe, trebuie să vă amintiţi că sunt mult 
mai ieftine decât tratamentul oricărei boli. Când sunt bine 
preparate, ele constituie adevărate medicamente. 

Legumele conservate sau congelate, chiar dacă provin de 
la o firmă cunoscută, sunt mai puţin valoroase. Dar sunt mai 
bune decât legumele proaspete incorect preparate. 

Pentru a obţine proteinele necesare, combinaţi legumele 
cu unul dintre înlocuitorii de carne care au apărut pe piaţă, 
sau cu orice fructe de nucifere, după preferinţă. Totuşi, nucile 
solicită o masticaţie atentă, continuată până se obţine o 
consistență cremoasă. De obicei, oamenii se descurcă mai bine 
cu substituenţii, fiindcă aceştia conţin nuci măcinate deja. 

Legumele pot fi asezonate cu maioneză de soia, fără lămâie 
dacă doriţi. Fie diluaţi maioneza cu apă până la consistenţa 
smântânii, sau utilizaţi-o aşa cum este. Laptele de soia sau cel 
obţinut din fructe de nucifere poate fi adăugat peste legumele 
fierbinți; după ce aţi pus laptele, ţineţi legumele pe foc numai 
câteva minute, apoi serviţi-le la masă. (vezi Secţiunile C şi D 
din capitolul următor, privind reţete pe bază de soia) Acum 
se găseşte pe piaţă lapte de soia foarte bun astfel încât îl puteţi 
avea oricând la îndemână. 

Toate legumele fără amidon, precum morcovii, varza, 
castraveţii, ridichile şi pătrunjelul ar trebui consumate 
proaspete, dacă le suportaţi. 


„di 
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A. REŢETE DE LEGUME 
Cartofi piure 


Alegeţi un soi uscat, făinos, cum ar fi cartofii de Idaho. Spălaţi-i 
şi fierbeţi-i până sunt bine pătrunşi. Este de preferat aburul. 
Eliminaţi coaja cu grijă să nu scoateţi mugurii tuberculului. 
Zdrobiţi-i, adăugaţi lapte de soia şi sare după gust, apoi, timp de 
20 de minute, daţi-i la cuptor într-un vas uns. 


Varză fiartă 


Alegeţi o căpăţână de varză, ale cărei frunze verzi exterioare 
sunt în bună stare. Tăiaţi-o în optimi, aşezaţi-o în cratiţă şi 
acoperiţi-o cu felii de ceapă. Adăugaţi 1-2 căni de apă fiartă şi 
fierbeţi vreme de 20 de minute, sau până se frăgezeşte. Săraţi după 
gust când e pe jumătate făcută. 


Morcovi cu mazăre 


Cantități egale de morcov tăiat felii sau cubuleţe şi mazăre 
verde se fierb Împreună până se frăgezesc; asezonaţi cu lapte sau 


unt de soia. Sare după gust. 
Fasole păstăi 


Spălaţi fasolea, eliminaţi aţele şi rupeţi-o în bucăţi de 2-3 cm, 
sau tăiaţi păstăile de-a lungul. Acoperiţi fundul unei tigăi cu puţină 
grăsime vegetală şi aşezaţi păstăile deasupra. Săraţi şi acoperiţi 
complet cu un capac, daţi la foc moderat până ce fasolea capătă o 
culoare verde-strălucitor, amestecați des să nu se prindă. Apoi 
acoperiţi fasolea cu apă fiartă şi fierbeţi-o până se frăgezeşte. 


655 
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Verdeţuri asortate 


Folosiţi cât mai multe soiuri, ţinând cont să fie cam la fel 
de fragede. Spălaţi-le şi tocaţi-le. Frecaţi fundul unei oale cu 
usturoi, acoperiţi-l cu puţină grăsime vegetală, adăugaţi 
verdeaţa, acoperiţi cu un capac şi pregătiţi la foc moderat cam 
10 min. Săraţi şi serviţi la masă imediat. 


Vinete 

y cană de ceapă tocată =~- > 1-2căţer de usturoi 

14 cană de ardei verde 2 şi 4 căni de roşii tocate 
3 linguri de grăsime vegetală © sare 


3 căni de vinete proaspete, 
cu coajă, tăiate cuburi de 1cm. 


Răsturnaţi ceapa şi ardeii în grăsimea încinsă şi perpeliţi-le 
uşor. Adăugaţi vinetele şi usturoiul şi lăsaţu-le câteva minute. 
Adăugaţi apoi roşiile şi sare după gust. Puneţi cratiţa la cuptor 
cam 30 de minue, la 175°C. 


Sfeclă 


Uulizaţi numai plante tinere. Retezaţi frunzele şi fierbeţi-le 
în apă cam 5 minute. Tăiaţi sfecla în cubuleţe de cca. 4 cm, 
puneţi-o peste frunze şi continuaţi fierberea până se 
frăgezeşte; săraţi şi chiar înainte de a o servi adăugaţi puţin 
unt de soia. 


Bame 
Alegeţi bame de aceeaşi dimensiune, tinere. Fierbeţi-le 


A {w {w . w w . u v 9 4 
până se frăgezesc, cu apă atât cât să nu se prindă. Săra şi 
asezonaţi cu unt de soia (dacă doriţi) chiar înainte de a le servi. 
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Spanac 


Spălaţi-l bine. Puneţi spanacul într-o oală acoperită şi 

șI ô W w v . EA . A 
fierbeţi până se frăgezeşte, 5 până la 10 minute. Săraţi-l când 
w e e {v A’ {w 
este aproape gata. Adăugaţi puţin suc de lămâie pentru aromă. 


Fasole cu sos de roşii 


Folosiţi orice soi de fasole uscată. Lăsaţi-o la înmuiat peste 
noapte în apă rece. A doua zi, scurgeţi-o, acoperiţi-o cu apă 
proaspătă şi suc de roşii şi fierbeţi-o într-o oală de lut cam 4 
ore. S-ar putea ca fasolea astfel preparată să fie şi pe gustul 
celor ce nu o acceptă de obicei. | 

După înmuiere, fasolea poate fi conservată. Umpleţi 
conservele pe trei sferturi şi completaţi până sus cu apă în care 
s-a dizolvat deja sare; puteţi utiliza un amestec, în părţi egale, 
de apă şi suc de roşii. Inchideţi conservele şi fierbeţa-le în abur 
sub presiune, la aproximativ 0,7 kgf/cm?, timp de o oră şi 
jumătate. Unele sortimente de fasole necesită mai mult timp 
de fierbere, altele mai puţin. Faceţi o încercare. Cu cât este 
mai veche, fasolea are nevoie de o fierbere mai îndelungată. 
Dacă este corect pregătită, fasolea nu provoacă gaze şi se 
digeră uşor. i 

Altă metodă de preparare constă în a fierbe fasolea până ce 
s-a evaporat aproape toată apa. Apoi se transferă într-o cratiţă, 
se adaugă lapte de soia, se dă la cuptor şi se lasă până este gata. 
Avantajele sunt îmbogățirea aromei, digestibilitatea mai bună 
ŞI caracterul mai alcalin. 

Faşolea “Great Northern” este mai fină şi fierbe mai uşor. 
Fasolea “Lima” este mai alcalină şi deci preferabilă altor 
soiuri, 

Boabele de soia sunt, fără îndoială, cele mai hrănitoare 
dintre legumele cu boabe, dar aroma lor nu-i atât de 
apetisantă. Neajunsul poate fi depăşit folosind diverse 
adausuri ca: suc de roşii, ceapă şi ţelină. 
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Reţetă pentru încolţirea boabelor de soia, de linte 
şi de cereale. 


Acoperiţi boabele de soia cu apă şi Lăsaţi-le peste noapte. 
Strecuraţi apa, dar aveţi grijă ca boabele să rămână umede. 
Spălaţi-le de două-trei ori pe zi, menţinându-le umede şi 
păstraţi-le la întuneric, circa trei zile, până sunt bine incolţite 
(când mugurii au cam 1 cm lungime). Lintea se pregăteşte în 
acelaşi fel. Mugurii necesită cam 10 min. de fierbere, înainte 
de a fi consumaţi. 

La mazăre şi fasole, încolţirea provoacă transformarea 
proteinelor în peptogen şi a amidonului în dextroză sau 
maltoză. Mugurii sunt plini de vitamine, în proporţie chiar 
mai mare decât spanacul, salata verde şi elina. 

Fasolea sau mazărea încolţite se gătesc la fel ca în stare 
proaspătă; aveţi grijă să nu le fierbeţi prea tare. Sare după gust, 
o ceapă şi o roşie mică pot contribui la obţinerea unui fel de 

A a 
mâncare apetisant şi sănătos. 


Muguri de soia şi orez 


Fierbeţi boabele de soia încolţite până se frăgezesc. Separat 
se fierbe orezul brun. Se amestecă în cantităţi aproximativ 
egale, adăugând suc de roşii şi crutoane (reţetele vor fi 
prezentate mai târziu în acest capitol). Se dă la cuptor timp de 
30-60 min., la o temperatură de 200°C. 

Dacă aroma de soia este prea puternică, iniţial putem fierbe 
boabele de soia câteva minute în apă cu sare. 


B. SOIA 


Acest aliment a fost recunoscut ca cel mai important 
produs nutritiv din istoria naţiunii americane, iar în 
momentul actual, caracterizat de sărăcie, nevoi şi boli, soia 
este cel mai important dar pentru popor. 

Oricine deţine o bucăţică de pământ poate cultiva soia. Nu 
numai că va ameliora solul, fertilizându-l, dar va furniza şi un 
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aliment foarte hrănitor pentru întreaga familie. Soia se 
plantează toată vara, la anumite intervale de timp, pentru a 
avea o recoltă mereu proaspătă în vara următoare. Boabele de 
soia verde pot fi scoase din păstăi ca orice boabe de fasole sau 
de mazăre. Unele soiuri se curăţă mai dificil, dar neajunsul 
poate fi eliminat fierbând păstăile câteva minute. 

Laptele de soia se poate obţine la un cost de numai doi 
cenți pe litru. Soiurile Yellow Mammoth, Dixie, Illinois şi 
Tokyo sunt cele mai potrivite pentru producţia de lapte de 
soia. Există şi varietăţi preferate pentru obţinerea păstăilor. 
W.J. Morse, agronom principal la U.S. Agriculture 
Experimental Station, Washington, D.C., poate furniza toate 
informaţiile necesare în acest sens, întrucât a condus şi 
conduce experimente amănunțite privind soia. 

Pentru ulcerele de stomac sau de duoden, pentru cancer, 
diabet şi probleme de ficat, rinichi şi vezică, laptele de soia 
constituie un adevărat tratament. Este uşor de digerat, nu se 
acreşte, este puternic alcalin şi bogat în elemente minerale. 

Soia este unul dintre cele mai complete alimente aflate la 
dispoziţia noastră. In Orient, a fost utilizat de mii de ani, iar 
în ţara noastră se foloseşte de ceva vreme pentru hrana 
animalelor şi pentru fertilizarea terenului. În ultimul timp, în 
diferite regiuni ale Statelor Unite, s-au soldat cu un mare 
succes numeroasele încercări de a introduce soia în alimentaţia 
umană. 

Obiecţia cea mai des întâlnită împotriva soiei este că nu 
are o aromă la fel de plăcută ca legumele înrudite. Dar aroma 
poate fi ameliorată, apelând la metode specifice de preparare. 

De cincisprezece ani fac experimente cu soia şi am reuşit să 
obţin un lapte excelent precum şi multe alte produse. 

Am introdus soia în mai mult de 50 de feluri de mâncare. 
Fac pâine de soia, chifle, plăcintă, cozonac, pâine prăjită, 
brânză de vaci şi cremă de brânză (foarte asemănătoare cu 
crema Philadelphia sau cu American yellow cheese); de 
asemenea am obţinut cafea de soia şi îngheţată, fără pic de 
zahăr. Laptele este pur şi simplu delicios, foarte apetisant, bun 
atât pentru copii cât şi pentru adulți. 


N 
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Bine preparat, laptele de soia este minunat contra bolilor. 
Nu se covăseşte şi nu fermentează putrid, ca cel de vacă. 
Mazărea şi fasolea se fierb mai rapid in lapte de soia. Laptele 
de soia se acreşte şi se coagulează, putându-se obţine un lapte 
bătut delicios. Interesant este că rămâne alcalin, fiind foarte 
potrivit pentru organismul uman. f 

Multă lume plăteşte oricât pentru laptele de capră, deşi 
laptele de soia este mult mai bun. Nu conţine niciunul dintre 
germenii de provenienţă animală şi nu are tendinţa de a intra 
în putrefacție. 

lată compoziţia câtorva tipuri de lapte, conform United 
States Department of Agriculture, Bureau of Chemistry and 
Soils, Washington D.C.: 


Sortiment 
lapte Apă Pulberi Proteine Grăsimi  Hidrocarbonaţi 
Uman 89,95% 0,25% 1,30% 2,50% 6,00% 
De vacă 67,30 0,80 3,20 350 5,20 
De capră `87,00 0,50 4.00 4,50 400. 
De soia 87,03 052 2,40 3,15 6,90 
De nucifere 87,00 20 5,60 „5,50 7,23 
i iii i iii 1 


La produsul de soia analizat mai sus, am adăugat nişte 
emulsie de ulei de soia şi malţ. 

Soia are şi întrebuinţări industriale, în producţia de petrol 
sintetic, la protecţiile de volan, producţia de lumânări, 
fabricarea  cazeinei, celuloidului, uleiului, emulsiilor, 
corpurilor de iluminat, săpunurilor, nasturilor, adezivilor, 
glicerinei, emailurilor, linoleumului, unturii, lubrifianţilor, 
la obţinerea vopselelor, a filmelor fotografice, a hârtiei, în 
industria maselor plastice, pentru cerneala de imprimantă, 
pentru cauciuc sintetic, şampon, oţet de soia, lacuri, vopsele 
textile, la realizarea cimentului impermeabil, etc. 

Următorul citat provine dintr-o luare de cuvânt a dr. J.A. 
LeClerc, în faţa adunării anuale a American Soyabean 
Association, 15 sept. 1936. 
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VALOAREA NUTRITIVĂ A SOIEI 


Soia va revoluţiona alimentaţia omului în mai mare măsură 


decât a făcut-o cartoful, acum două sute de ani. Diferenţa este 
că soia a fost cunoscută din cele mai vechi timpuri ca aliment 
de bază în China. Existenţa naţiunii chineze se datorează în 
bună parte soiei. De-a lungul celor cinci milenii de istorie, 
China a trecut prin multe crize economice, inundaţii 
cutremure, perioade de foamete şi războaie. 

Revenirea după aceste calamităţi se datorează in mare parte 
folosirii soiei, întrucât poate ţine locul cărnii, laptelui şi 
ouălelor. Deşi conţine toate principiile nutruitive ale cărnii, 
laptelui şi ouălelor, este mult mai ieftină. 

Dacă americanii ar fi lipsiţi dintr-o dată de carne, de lapte 
şi de ouă, fără a se găsi un înlocuitor, rezultatul va fi o stare 
de subnutriţie generală, datorată lipsei proteinelor. 

In condiţii similare, chinezii au continuat să aibă o viaţă 
normală, apelând la soia, într-o formă sau alta. Preoţii budiști 
din Orient nu au voie să mănânce carne; o înlocuiesc cu tofu, 
un lapte de soia închegat, şi alte preparate. Hamalii chinezi, 
care au o putere şi o rezistenţă la efort remarcabile, trăiesc 
aproape exclusiv cu soia şi orez. Copiii chinezi depind de soia, 
laptele praf fiind foarte rar în Asia. S-a dovedit ştiinţific că 
introducerea laptelui de soia în dietă asigură o dezvoltare 
fizică perfect normală. Putem afirma astfel că valoarea 
nutritivă a soiei este istoric dovedită. 

Chimia alimentară a concluzionat că soia nu numai că poate 
înlocui o hrană mai substanţială şi mai scumpă, dar de multe ori 
este mai sănătoasă decât produsele pe care le-a înlocuit. Astăzi, 
soia este unul dintre alimentele cele mai ieftine. 

Soia este perfect potrivită pentru oricare dintre produsele 
de brutărie, iar făina poate fi utilizată la fabricarea alimentelor 
pentru micul dejun, precum şi pentru diabetici şi copii mici, 
la clătite, macaroane, gogoşi, covrigei; poate înlocui pateul 
de gâscă, carnea gătită, friptura, untul, maioneza, supa, 
produsele de cofetărie, băuturile, cafeaua, berea, laptele, 
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brânza, îngheţata, mâncarea pentru câini, lăsând la o parte 
numeroasele utilizări industriale. Bineînţeles că produsele cu 
soia trebuie să fie corect etichetate. 

Făina de soia este mult mai bogată în proteină decât cea de 
fasole, mazăre, linte, fasole “Lima”, etc., şi are cam de patru 
ori mai multă proteină decât făina de cereale. Proteinele din 
soia sunt de cea mai bună calitate. Soia are mai puţin de 2% 
amidon, în vreme ce acesta constituie componentul principal 
al celorlalte tipuri de făină. 

Făina de soia este bogată în vitamine şi elemente minerale. 
Conţinutul de calciu este de 20 de ori mai mare decât la cartof, 


de 12 ori mai mare decât în făina de grâu, de cinci ori mai 


mare decât în ouă, cam dublu faţă de calciul prezent în laptele 
de vacă şi cu o pătrime mai mare decât cel din laptele praf. 
Laptele este considerat drept principala sursă de calciu. 

Un kilogram de soia conţine echivalentul a două kilograme 
de proteină din carne. Astfel, consumând o jumătate de 
kilogram de pâine de soia pe zi, surplusul de proteină este 
suficient pentru a acoperi un sfert din necesarul zilnic. Nu 
trebuie neglijat faptul că proteinele din carne costă de cinci 
ori mai mult. 

Proteinele sunt absolut indispensabile pentru musculatură. 
Soia este singurul aliment de origine vegetală care conţine mai 
multe proteine decât laptele şi ouăle. 

Soia are şi proprietăţi vitale inexistente în carne şi alte 
proteine. 

Soia este un aliment alcalin. Există multe varietăţi de soia. 
Pentru comoditate, e bine să alegeţi un soi cu preparare 
uşoară, care fierbe mult mai repede. Cel mai bine este să 


„pregătiţi soia în abur, la presiune scăzută, 0,35 kgf/cm?, 


aproximativ 40-60 de minute. Soia trebuie fiartă până devine 
fragedă, dar nu se zdrobeşte. Intotdeauna, trebuie înmuiată 
peste noapte. 
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C. REȚETE CU SOIA 


Pateuri cu soia 


2 căni de pulpă de soia 1 ceapă, tăiată mărunt 
2 căni de orez brun (fiert) 1 lingură de sos de soia 
2 linguri de grăsime vegetală A linguriţă de sare 


Aromatizaţi cu usturoi, salvie sau pesmet de pâine integrală. 
Amestecaţi ingredientele şi daţi-le formă de pateuri. 
Tăvăliţi-le prin pesmet. Coaceţi-le într-o tigaie unsă până se 


rumenesc sau încălziţi-le într-o tigaie fără să le prăjiu. 


Pâine de soia 


2 căni de soia, fiartă şi măcinată 1 - 1/3 căni de pesmet 
de pâine integrală 

2 căni de pulpă de fasole pătată 1 ceapă, tocată fin 

1 cană suc de roşii 2 linguri de sos de soia 

1 cană de nuci tocate mărunt condimente 

sare după gust 


Amestecaţi bine ingredientele. Adăugaţi salvie, seminţe de 
ţelină sau cimbru. Aşezaţi aluatul obţinut într-o formă şi coaceţi 
o oră la foc moderat. 


Pâine cu brânză dulce din soia 

14 cană de ţelină 

pătrunjel 

1 cană de ceapă tocată 

14 cană de ardei verde 

6 linguri de suc de lămâie 

6 linguri de sos de soia 

34 cană unt de arahide 

3 căni de brânză dulce de soia (vezi secţiunea Brânzeturi, în 
continuare) 

1 cană de pesmet de pâine integrală 

14 cană de ulei de arahide 

1 lingură de usturoi tocat 


— 
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1 linguriţă cu vârt de salvie 
un praf de piper 
sare după gust 


Tocaţi mărunt ţelina, pătrunjelul, ceapa şi ardeiul verde. 
Adăugaţi pe rând zeama de lămâie, sosul de soia, untul de 
arahide şi brânza dulce din soia. Apoi adăugaţi toate celelalte 
ingrediente şi amestecați bine. Aşezaţi aluatul într-o formă şi 
coaceţi la foc moderat. 


Lapte de soia, nr.1 


Acoperiţi cu apă o jumătate de kilogram de soia şi lăsaţi-o 
la înmuiat peste noapte. A doua zi, spălaţi-o bine, acoperiţi-o 
cu apă proaspătă şi lăsaţi-o să fiarbă. Dacă apa este schimbată 
de câteva ori, gustul specific de soia va fi îndepărtat din 
produsul final. Scurgeţi apa şi măcinaţi soia. Introduceţi 
boabele măcinate într-un săculeţ de pânză, legându-l la gură. 
Aşezaţi-l într-un vas încăpător, adăugaţi cam doi litri de apă şi 
frământaţi săculeţul în mâini, pentru a stoarce laptele. Laptele 
se adună în alt vas mare şi se adaugă alţi doi litri de apă peste 
săculeţul cu soia măcinată, reluând procesul de frământare şi de 
stoarcere. Laptele rezultat se adaugă peste primii doi litri şi 
întreaga cantitate se fierbe vreo douăzeci de minute, 
amestecând continuu astfel încât să nu se prindă. Puteţi adăuga 
puţin zahăr sau miere de malţ, cu grijă să nu-l faceţi prea dulce. 
Puneţi sare după gust. Nu folosiţi vase de aluminiu. 

Completare: Reziduul din sac se numeşte pulpă sau terci 
de soia. Astăzi, laptele de soia se găseşte gata amestecat sau 
pudra de soia poate fi amestecată cu apă într-un blender. Nu 
trebuie preparată decât cantitatea care se consumă zilnic. 


Lapte de soia, nr.2 


Luaţi o jumătate de kilogram de făină de soia (nu prea fin 


măcinată) şi adăugaţi cam trei litri de apă rece. Fierbeţi 
amestecul 25 de minute. Indulciţi şi săraţi după gust. Se va 
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folosi o cratiţă cu fundul plat şi se va amesteca permanent, să 
nu se prindă. Puteţi adăuga puţină cremă de soia, a cărei reţetă 
este dată în paginile următoare. 

Laptele astfel obţinut poate fi utilizat la fel ca laptele de vacă. 
Dacă va fi folosit la gătit, laptele de soia nu trebuie îndulcit. 
Indulcitorul poate fi adăugat înainte de consum; în acest fel 
laptele îşi păstrează calităţile mai multă vreme. Laptele de soia 
este un aliment puternic alcalin. După răcire, se poate păstra la 
frigider. Se acreşte cam la fel de repede ca laptele de vacă. 

Din lapte de soia se obţine o ciocolată mai hrănitoare şi 
mai sănătoasă decât din laptele obişnuit. 

Măcinarea optimă se realizează cu Enterprise Grinder No. 
69, confecţionat de Enterprise Manufacturing Company, 
Philadelphia, Pennsylvania. 


Cum se.coagulează laptele de soia 


După ce l-ai obţinut urmând procedeul de mai sus, câtă 
vreme este incă fierbinte, dacă adăugaţi suficient acid citric, 
laptele se va covăsi imediat. Cantitatea necesară este de cca. 3- 
4 linguriţe la litru. Amestecaţi energic şi lăsaţi-l să se 
coaguleze. Procesul durează câteva secunde. Separaţi cheagul 
de zer cu un tifon pus în două straturi, storcând. Brânza poate 
fi făcută atât cât vrem de uscată. 

Dacă dorim să obţinem o brânză mai moale, folosiţi mai 
puţin acid citric. Dacă o dorim mai granulată, procedăm invers. 


Jeleu de soia 

4 căni de lapte de soia (neindulcit) 
2 linguri pline de agar-agar (fulgi) 
4 linguri de zahăr de malţ 


Înmuiaţi agar-agarul în lapte timp de o oră. Într-o cratiţă, 
aduceţi la fierbere şi Lăsaţi să fiarbă la foc mic până se dizolvă 
complet. Adăugaţi îndulcitorul, şi lăsaţi amestecul să se 
răcească. Pentru aromă, putem adăuga fructe proaspete sau 
suc de fructe. Puneţi la frigider. 
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Unt de soia 

14 litri de apă 

2 linguri de făină de soia 
4 litri ulei 


Amestecaţi apa şi făina, puneţi amestecul într-un tuci şi 
fierbeţi-l câteva minute, până se îngroaşă. Introduceţi 
amestecul într-un vas şi adăugaţi uleiul foarte încet, ca la 
maioneză, bătând continuu. (Orice ulei este bun, dar e 
preferabil să nu fie de palmier sau de cocos - vezi figura.) 


Cremă de soia 
44 litri de lapte gras de soia 
14 litri de ulei de soia (sau alt ulei vegetal) 


Introduceţi laptele în vasul mixerului şi adăugaţi uleiul 
foarte încet, până obţineţi grosimea dorită; cu cât adăugaţi 
mai mult ulei crema devine mai groasă. 

Dacă nu aveţi lapte de soia, folosiţi o lingură plină de făină 
de soia şi un sfert de litru de apă. Turnaţi compoziţia într-o 
tigaie amestecând continuu şi lăsaţi-o să fiarbă vreo 5 minute, 
până se îngroaşă. Apoi filtraţi şi procedaţi ca mai sus, bătând 
uleiul până obţineţi grosimea dorită. 


Îngheţată de soia 

1 lingură de agar-agar 1 linguriţă de vanilie sau de 
2 litri de lapte gras de soia fructe zdrobite sau suc de 
1 kilogram de zahăr de malţ fructe după gust. 

14 litri de unt de soia, sau maioneză. 


Lăsaţi în apă agar-agarul până se umflă. Scurgeţi apa şi 
adăugaţi laptele de soia, zahărul de malţ şi untul. Puneţi 
amestecul pe foc şi lăsaţi să fiarbă câteva minute. Strecuraţi 
printr-o sită fină sau un tifon dublat. Adăugaţi vanilia şi/sau 
fructele zdrobite. Se răceşte în congelator, ca orice altă 
îngheţată. Astfel obţinută, îngheţata poate fi topită şi 
introdusă în alimentaţia suferinzilor sau sugarilor. 
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Dispozitiv pentru turnarea uleiului picătură cu picătură, 
pentru maioneză, unt, sau cremă de soia. 


“Gălbenuş de ou” 


Puteţi folosi următoarea compoziţie care să înlocuiască 
gălbenuşurile de ou În oricare reţetă; rezultatul seamănă la aspect, 
la gust, are cam aceleaşi proprietăţi, dar nu conţine colesterol. 

O lingură cu vârf de făină de soia se amestecă în jumătate 
de cană de apă, se pune pe foc într-o tigaie până se ingroaşă, 
amestecând continuu să nu se prindă. Se răstoarnă compoziţia 
într-un castron de mixer şi se bate cu ulei de soia până devine 
destul de consistentă pentru a fi tăiată cu un cuţit. Se poate 
folosi pentru a înlocui gălbenuşurile de ou. Se sărează şi se 
colorează cu unt de păpădie. 
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Clătite de soia 

1 cană de făină de porumb (mălai) 
1 cană de piure de soia 

1 cană de lapte de soia 

14 cană de zahăr de malţ 

sare după gust 

4 cană de unt de soia. 


Mălaiul şi pulpa de soia se amestecă in lapte şi se bat pentru 
omogenizare. Se adaugă zahărul de malţ, sarea şi untul. 

Dacă mixerul este folosit când este frig, clătitele ies foarte 
bine şi fără praf de copt sau drojdie. Dacă le pregătiţi pentru 
micul dejun, este bine ca în prealabil să lăsaţi mălaiul la mutat 
în lapte peste noapte. 

Asemenea clătite se pot face şi cu drojdie. Dizolvaţi drojdia 
în lapte, înainte de a proceda ca mai sus. Aluatul se lasă la 
crescut cam o oră înainte de a face clătitele. 


D. BRÂNZETURI, ARAHIDE ŞI FELURI 
DE MÂNCARE CU PROTEINE VEGETALE 


Brânză dulce din soia 


Se face la fel cu brânza de vaci obişnuită. Folosiţi lapte de 
soia neindulcit. Lăsaţi laptele să se acrească, apoi încălziţi-l la 
temperatura corpului până se separă zerul. Strecuraţi printr-o 
sită foarte fină sau prin tifon. Adăugaţi puţin lapte gras de soia, 
pentru a da aromă, la fel cum se adaugă smântână la brânza 
normală. Puţină maioneză poate contribui de asemenea la 
aroma produsului. Săraţi după gust. Unii adaugă miere; se 
obţine un produs excelent pentru copii, care ajută la 
dezvoltarea sistemului nervos. - 


Brânză de soia 

2,5 kg unt de arahide 
1-2 litri de piure de roşii 
5 litri de lapte de soia 


iii aa și 
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Amestecaţi untul de arahide cu un litru de piure de roşii, sau 
dacă preferaţi o aromă mai puternică, cu doi litri de piure. 
Adăugaţi în mod progresiv, amestecând continuu, laptele de 
soia şi lăsaţi compoziţia la cald până se produce acid lactic sau 
devine la fel de acrişoară ca brânza de vaci. In acel moment este 
gata de a fi folosită şi poate fi depozitată în frigider, într-un 
recipient acoperit. Puteţi s-o puneţi în borcane (nr.2 sau nr.3). 
Acestea se vor fierbe la bain-marie vreme de 4-5 ore, sau sub 
presiune 2-3 ore. Apoi este gata de servit. 


Brânză cremoasă de soia 

Folosiţi lapte de soia neîndulcit. Lăsaţi-l să se îngroşe (fără 
să se acrească). Fierbeţi-l cam un minut până se separă zerul. 
Puneţi într-un tifon şi stoarceţi bine. Apoi folosiţi un mixer 
pentru a omogeniza pasta. Adăugaţi puţin lapte gras de soia 
până se obţine consistenţa smântânii. Săraţi după gust. Se 
poate adăuga şi maioneză. 


Brânză de arahide nr.1 

750 ml de apă sau de lapte de soia 
1 kg unt de arahide 

14 kg unt de soia 

sare după gust 


Turnaţi progresiv apa peste untul de arahide, amestecând 
până se ajunge la consistenţa unei paste. Dacă folosiţi lapte de 
soia, produsul final va fi mai bun. Lăsaţi amestecul să se 
acrească după preferinţe. Se formează acid lactic, exact la fel 
ca în cazul laptelui bătut. Introduceţi untul de soia şi săraţi. 
Brânza este gata de a fi servită. Se păstrează acoperită, la 
frigider. Se pote conserva la fel ca brânza de soia. 


Brânza de arahide nr.2 
14 kg unt de arahide 

4 linguri făină de ovăz 

A litri de apă 

sare după gust 
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Se prepară în acelaşi mod ca nr.1. 


Brânza de arahide preparată de mine seamana uneori cu 


“brânza galbenă americană”, iar alteori cu brânza rien 
Ambele variante sunt foarte bune la gust, au o valoare 
nutritivă ridicată şi sunt mult mai uşor de digerat, 
neconţinând niciuna dintre bacteriile prezente în pl 
de pe: piaţă. Se pot păstra in conserve. FRSE i 
preparare, se permite formarea de acid lactic, la fel ca la 
brânzeturile obişnuite. pe i? 
Cei care nu suportă cheagul din brânzeturile de pe piaţă, se 
pot hrăni fără grijă cu brânza de arahide. fan zii 
Brânza de arahide este mai ieftină şi are aceleaşi utilizări cu 
brânza de pe piaţă. Este mai eficientă din punct de vedere 


economic, 
Arahide mălţuite 


1 cană făină de arahide crude sau unt de arahide (făina este 
de preferat) 

1 căni de miere de malg 

câteva granule de sare 


„Amestecaţi ingredientele bine. Puneţi amestecul în cuptor 
pană se usucă complet, însă fără să se prăjească. Apoi măcinaţi-l, 
dar nu prea fin fiindcă trebuie să rămână pudră, nu să aibă 
consistenţă untoasă. Daca folosim forme metalice, aşezaţi pe 
fund hârtie, astfel încât amestecul să nu intre în contact cu 
tabla. Dacă am încins prea tare cuptorul, arahidele se vor 


rumeni. Altă metodă presupune uscarea arahidelor la soare şi 
punerea la cuptor foarte puţin timp. 


Lapte de arahide 
1 cană de unt de arahide 


1 PE | 
A cană de indulcitor pentru lapte (zahăr sau miere de malţ) 
1 cană de apă fiartă 


A 
cateva granule de sare. 


TN 


CE Scanned with OKEN Scanner 


REȚETELE SĂNĂTOASE FAVORITE ALE LUI KLOSS 671 


Untul de arahide şi îndulcitorul se amestecă foarte bine. Se 
utilizează cam o linguriţă de amestec la o cană de apă fiartă. 
Se amestecă, adăugând sare. 


Poate fi folosit ca orice alt lapte. 
Utilizări ale grăsimii de nuci de cocos 


Grăsimea de cocos este una dintre cele mai bogate grăsimi 
existente pe piaţă. La gătit este necesar cu un sfert mai puţin 
faţă de cantitatea folosită în cazul altor grăsimi. Spre exemplu, 
dacă o reţetă specifică o jumătate de kilogram de unt, n-avem 
nevoie decât de 375 gr de grăsime de cocos. 

Se topeşte şi puteţi adăuga colorant pe bază de păpădie, sare 
după gust, folosind-o în locul untului din lapte de vacă. Este 


dulce, nu are gust neplăcut şi se poate păstra un timp 
indelungat fără să râncezească. 


Ulei de cocos şi unt de arahide 


⁄ kg ulei de cocos 
4 kg unt de arahide 
colorant 

sare după gust 


„“Amestecând aceste componente într-un mixer, rezultă un 
unt fin. Este sănătos şi are o aromă delicioasă. 
Notă: Uleiul de palmier şi cel de cocos au un conţinut ridicat 
de acizi graşi saturați, aşa că ar trebui să se evite pe cât posibil. 


Decojirea arahidelor 


Cumpăraţi arahide cu coajă şi ţineţi-le la abur 2-5 minute. 
Frecaţi-le între degete sau presaţi-le uşor cu un făcăleț pentru 
a desface cojile suficient cât să le putem sufla. Aşezaţi 
arahidele pe o tavă şi daţi-le la cuptor, la o temperatură de 
180*C, până capătă o nuanţă auriu-cafenie,. 
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Unt de arahide 


1/4 kg de alune crude decojite 


Măcinaţi foarte fin arahidele. Se obţine un unt foarte bun 
bd v v è v H A w 
şi sănătos. Se poate dilua cu apă, obținându-se o smântână, 
. . A». 
sau poate fi întins pe pâine. 


Fals unt de migdale 


O jumătate de kilogram de alune crude decojite se acoperă 
cu apă şi se fierbe până încep să se frăgezească (fără să fie 
răscoapte). Se scurge apa şi se usucă arahidele la soare sau pe 
foc, amestecând continuu astfel încât să nu se prăjească deloc. 
Se macină foarte fin. Rezultă un unt excelent, care poate fi 
mâncat alături de legume sau de fructe. Adăugând apă, se 
poate obţine lapte sau smântână. 

Untul este apetisant şi sănătos, fiind uşor de digerat. 


Proteină vegetală 


2,5 kg de făină cu mult gluten, numită de obicei făină 
pentru pâine. Făina cu gluten nu este făina albă obişnuită. 
Conţine mai multe vitamine şi este mai hrănitoare. (Se găseşte 
la mori, brutării, sau magazine universale). Adăugăm doi litri 
de apă, obţinând un aluat suficient de tare, cam de consistenţa 
celui utilizat la pâine. Se lasă să stea o oră. Se aşează într-o 
cratiţă mare, acoperindu-se cu apă. Se elimină amidonul prin 
frământare cu ambele mâini. După ce apa devine albă din 
cauza amidonului, scurgeţi-o şi înlocuiţi-o cu apă proaspătă. 
Repetaţi procedeul până nu mai iese amidon. 

Dacă doriţi frăgezime suplimentară, acoperiţi glutenul cu apă 
şi lăsaţi-l două zile. Dacă temperatura de afară este scăzută, 
glutenul rezistă bine două zile; dacă este cald, o singură zi va fi 
suficientă. Nu trebuie lăsat prea mult, căci glutenul se va dizolva. 

Tăiaţi bucățele mici şi lăsaţi-le să cadă într-un vas cu destul 
de multă apă care fierbe, astfel încât bucăţile să plutească. 
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Împiedicaţi glutenul să se lipească amestecând cu o spatulă. 
Fierbeţi cam jumătate de oră. 

Scoateţi din apă numai cantitatea destinată consumului 
imediat şi adăugaţi puţin sos de soia. Astfel, glutenul va căpăta 
o aromă de carne, 

Bucăţile de gluten vor fi păstrate numai acoperite cu apă, 
atât înainte cât şi după fierbere. 

Se pot încălzi într-o tigaie, cu puţin ulei de porumb, 
asezonând cu ceapă tocată mărunt. Dacă se prăjesc prea mult 
timp, devin mai tari. 

Proteina vegetală se poate folosi la: dulciuri, plăcinte, 
impreună cu legume coapte şi ori de câte ori dorim un mic 
dejun uşor. Este excelentă în supa de vegetale. 


Legume prăjite 


„250 gr cafea tare de cereale 
1 kg gluten spălat 
150 gr făină de arahide crude 
sare după gust 


„ Amestecaţi bine ingredientele. Introduceţi amestecul în 
conserve, închideţi-le şi fierbeţi-le cam patru ore în abur la o 
presiune de 0,35 kgf/cm?; sau şase ore într-un vas deschis. 
Amestecul poate fi pus şi într-un ulcior de lut la bain-marie, 
pentru a impiedica arderea glutenului, şi fiert patru ore în 
cuptor, la foc moderat. 

Produsul tăiat în cubuleţe, este excelent împreună cu 
tocăniţe de legume, 


Friptură vegetariană nr.1 


2 linguri de ceapă tocată 

2 căni de unt de arahide 

%2 cană de fasole fiartă 

3 căni de apă 

seminţe de elină măcinate, după gust 
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A mestecaţi ingredientele, aşezaţi amestecul în conserve şi 
sigilaţi-le. Fierbeţi-le patru ore în abur, la o presiune de 0,35 
kgf/cm?, ca în reţeta precedentă. 

Tăiată cubuleţe, friptura vegetariană poate fi folosită la 
ghiveciuri, tocăniţe şi supe. Tăiată felii şi rumenită în tigaie, 
este foarte indicată pentru sandvişuri. 


Friptură vegetariană nr.2 


4 kg unt de arahide 
1 şi %4 litri de apă 
sare după gust 


Adăugaţi apa peste untul de arahide, câte puţin, 
amestecând continuu, astfel încât să rezulte o pastă fără 
cocoloaşe. Adaugaţi sarea şi fierbeţi una până la patru ore. Se 
poate fiebe la bain-marie, în cuptor, pentru a nu se prinde. 
De asemenea, putem folosi borcane închise sau alt gen de 
recipient etanş. 

În final, amestecul trebuie să poată fi. tăiat. Friptura 
vegetariană este recomandată mai ales persoanelor cu 


probleme digestive şi copiilor. Se poate: introduce în 


sandvişuri, sau se poate adăuga la ghiveciuri, tecănițe şi supe, 


sub forma de cubuleţe. 
Pateuri de gluten 


2 căni de gluten măcinat 

1 ceapă tocată mărunt 

2 căni de pesmet sau de orez brun fiert 
4 cană de sos de soia 
⁄ linguriţă de sare 


Aromatizaţi cu usturoi, Vegex, sau salvie. Amestecaţi bine, 
formaţi pateurile şi coaceţi-le în cuptor sau puneţi-le în tigaie 
A > v {w e 
până capătă o culoare maronie. 
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Friptură vegetariană cu roşii 
Se prepară identic cu Friptura vegetariană nr.2, cu 
diferenţa că se înlocuieşte jumătate din cantitatea de apă cu 


suc de roşii; dacă doriţi, puteţi utiliza numai suc de roşii. 


Somon vegetal 


v 
d 


4 W kg unt de arahide 

1 morcov de dimensiune medie, ras 

1 conservă nr. 2 de roşii, date printr-o sită fină 
1 litru de apă 


Se amestecă ingredientele şi se sărează după gust. Se pune 
în conserve şi se fierbe patru ore la abur cu o presiune de 0,35 
kgf/cm?. Dacă folosim un vas deschis, timpul de fierbere 
creşte cu o oră şi jumătate. Amestecul poate fi pregătit la 
cuptor; după ce se fierbe câteva minute, amestecând 
permanent să nu se prindă, până se îngroaşă, se coace la foc 
mic în cuptor, timp de o oră. Este un produs sănătos şi 
apetisant. 


Cum se pregăteşte orezul brun 


Dintr-o cană de orez brun se obţin trei căni de orez alb. 
Fierbeţi două căni şi jumătate de apă. Adăugaţi trei sferturi 
de linguriţă de sare. Turnaţi în apă o cană de orez brun şi 
aduceţi din nou la fierbere. Acoperiţi vasul. Focul trebuie să 
fie cât se poate de mic. Fierbeţi 50 de minute. Scoareţi capacul 
şi lăsaţi pe foc încă vreo câteva minute. . 


Pâine din fructe de nucifere 


2 linguri de ceapa tocată 
2 linguri de ţelină 

2 linguri sos de soia 

2 căni orez brun, fiert 
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1 cană fructe de nucifere, tocate 
⁄ cană pesmet de pâine integrală 
lapte de soia 

sare după gust 


Ceapa şi ţelina mărunt tocate şi celelalte ingrediente se 
amestecă bine. Când compoziţia este prea uscată, adăugaţi 
puţin lapte de soia. Puneţi aluatul într-o formă unsă şi daţi la 
cuptor pentru trei sferturi de oră, la foc moderat. 


Gluten fript 
2 căni de germeni de linte 
2 căni de gluten spălat 


A mestecaţi lintea cu glutenul şi măcinaţi de două sau de 
trei ori. Asezonaţi cu puţin suc de roşii, Vegex, sau salvie. 
Săraţi după gust. Fierbeţi patru ore în recipiente etanșe, la o 
presiune de 0,35 kgf/cm?. Dacă se fierbe în vas deschis sau la 
bain-marie, sunt necesare şase ore, 


Pentru prepararea la cuptor, modelaţi amestecul sub formă 


de pâine, puneţi-l într-o formă unsă şi turnaţi apă numai cât să-l 
acopere. Introduceţi forma într-un vas mai mare cu apă şi 
coaceţi vreme de o oră, la 180°C. Când este gata, scurgeţi 
lichidul şi utilizaţi-l ca sos. Sosul poate fi îngroşat cu făină de 
porumb şi asezonat cu Vegex sau oricare alt extract de vegetale. 


E. SUPE 


Supele se pot face din orice combinaţie de legume, ca telina, 
morcovii, cartofii, pătrunjelul, ceapa, şi bamele. Alte legume 
din care se poate face supă sunt diferitele soiuri de fasole uscată 
şi mazărea verde, care trebuie în prealabil lăsate la înmuiat peste 
noapte şi care se fierb îndelung, după care se trec printr-o sită 
pentru a elimina cojile, Dacă pulpa colectată este prea groasă, 
se va subţia cu lapte de soia sau de arahide, Se asezonează cu 
ceapă, usturoi, sau pătrunjel foarte fin tocate. Se încălzeşte cam 
10 minute înainte de servire, Se mai poate adăuga sos de soia, 


EA DAL Ia 
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Savorex, sau Vegex. Se foloseşte puţină sare. Nu puneţi 
niciodată piper. Citiţi descrierea ardeiului iute din această carte. 

Supa de soia se face la fel ca o supă de fasole obişnuită. Soia 
se poate cumpăra sub formă de conserve, ceea ce uşurează 
procurarea şi păstrarea în gospodărie. 

Se vorbeşte mult despre sucurile de legume. Adevărul este că 
sunt bune, dar nu oricine poate digera sucul de legume 
proaspete. Puteți să vă preparaţi propriile sucuri. Legumele cu 
frunze de culoare verde închis sunt foarte potrivite. Tăiaţi 
frunzele şi puneţi-le în apă rece. Fierbeţi-le la foc mic vreo câteva 
minute. Apoi răsturnaţi frunzele într-un săculeţ de pânză şi 
stoarceţi-le pentru a extrage tot sucul. Obţineţi un suc de legume 
adevărat; se utilizează atât rece cât şi cald. Se poate adăuga sos de 
soia, suc de ceapă sau orice altceva pentru îmbogățirea aromei. 


Supa de legume nr.1 


Într-o oală de supă puneţi cam câte o cană din următoarele 
legume: morcovi, varză, ţelină, cartofi (frecaţi cu o perie de 
sârmă, astfel încât mugurii de creştere să rămână întregi); se 
adaugă şi o jumătate de cană de ceapă tăiată în jumătăţi. Se 
folosesc şi frunzele verzi de la ţelină şi de la varză. Frunzele 
de conopidă sunt şi mai bune, deşi de obicei sunt aruncate. 
Puneţi cam patru litri de apă. După ce începe să fiarbă, 
adăugaţi şi o cană de orez brun şi lăsaţi să fiarbă la foc mic 
vreme de 1-2 ore. Săraţi după gust. 

Când este gata, puteţi adăuga un litru de lapte de soia, mai 
mult sau mai puţin, conform preferințelor dumneavoastră. 

Dacă supa este destinată bolnavilor sau copiilor mici, 
fierberea poate continua până la trei ore. Apoi legumele se 
zdrobesc şi se mai fierb câteva minute. Se strecoară print-o 
Sită fină şi se adaugă laptele de soia. Rezultă un fel de mâncare 
alcalin, foarte hrănitor. 

Supa poate fi băută şi rece, fiind foarte bogată în vitamine 
şi superioară sucului de varză murată sau celui de roşii. 

Se poate adăuga verdeață după gustul fiecăruia şi se 
pot schimba cantităţile. 
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Supa de legume nr.2 
2 morcovi mari, curăţaţi 
4 napi 
4 cepe i 
pătrunjel (din belşug) 
frunze verzi de varză, tocate | 
ţelină, rădăcină şi frunze | | 
1 cană de fasole “Lima”, proaspătă sau congelată | 
1 cană de mazăre verde, proaspătă sau congelată 
sos de soia după gust 


Se taie mărunt legumele şi nu se fierb prea tare, la foc mic. | 
Adăugaţi înainte de servire sos de soja şi puţină sare. | 


Supă de cartofi şi ceapă 

6 cartofi mijlocii necojiţi, tăiaţi felii fine 
3 cepe mari, tăiate felii 

5 linguri de pătrunjel tocat 

2 litri de apă 


Se lasă să fiarbă o oră. Apoi se adaugă câte o lingură cu vârf 
„de făină de soia şi de făină de ovăz, dizolvate în puţină apă 
rece. Se mai fierbe cinci minute, se sărează ŞI se serveşte. 


Supă de fructe 
Părinţii mei îmi dădeau adesea supă de fructe, cât eram copil. 


2 căni de stafide 

2 căni de prune uscate 

4 litri de apă 

1 cană de suc de struguri (neîndulcit) 

2 lămâi 

zahăr sau miere de malț, după preferinţe 

Inmuiaţi stafidele şi prunele peste noapte. Puneţi-le în apă 


şi Lăsai-le să fiarbă la foc mic până se frăgezesc. Adăugaţi sucul 
de struguri şi lămâile fin feliate, precum şi îndulcitorul. Se 
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serveşte fierbinte sau rece. Se poate îngroşa cu amidon de 
porumb sau cu âgar-agar. 

Nu se va combina cu un fel de mâncare vegetarian; adăugaţi 
pâine prăjită integrală, pesmeţi integrali sau orice alt produs din 
cereale, pâine de soia, produse pe bază de fructe de nucifere. În 
felul acesta obţineţi o masă constituită numai din vegetale. 


Supă cremă de roşii 

6 căni de lapte de soia 

6 căni de suc de roşii 

6 linguri pline de făină de soia (transformate într-o pastă 
subţire cu puţină apă rece) 


În locul laptelui de soia, puteţi folosi lapte din fructe de 
nucifere. Laptele obţinut din unt de arahide cżüde este 
excelent; de asemenea cel de migdale. | 

Incălziţi laptele. Apoi sucul de roşii, adăugând pasta de 
E. făină de soia şi amestecând continuu. Nu lăsaţi să fiarbă. După 
cca. 5 minute, amestecați sucul de roşii îngroșat cu laptele 
fierbinte, mai lăsaţi puţin supa pe foc, adăugaţi un praf de sare 
ŞI serviţi-o. 

Zeama de ovăz, obţinută prin înmuierea peste noapte a 
unei părţi de făină de ovăz în patru părţi de apă şi strecurare, 
este un adaus excelent pentru orice supă. Sporeşte conţinutul 
de vitamine şi dă o consistenţă cremoasă supei. 


| 


Supă de roşii nr.1 

3 căni suc de roşii 

3 căni apă 

3 linguri cu vârf de făină de soia 


Diluaţi sucul cu apa şi aduceţi la fierbere. Faceţi o pastă subțire 
din făina de soia cu puţină apă rece şi introduceţi-o, amestecând 
contiunuu, în | de roşii fierbinte. Lăsaţi să fiarbă câteva 
minute. Se poate adăuga şi o lingură cu vârf de unt de soia (untul 
se diluează cu apă rece şi se strecoară printr-o sită fină). Aduceţi 
din nou la fierbere şi adăugaţi un praf de sare. 


4 
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Supă de roşii nr.2 a't | 
1 lingură de fulgi de ovăz cu fierbere rapidă (3 min.) 
1 litru de apă 

1 kg de roşii 

1 lingură de grăsime de cocos 

sare după gust 


Fierbeţi ovăzul în apă 10 minute. Striviţi roşiile şi treceţi-le 


printr-o sită, Adăugaţi sucul în apa cu ovăz şi apoi grăsimea de 
cocos. Fierbeţi amestecul încă 5 minute. Săraţi. 


Supă cremă de porumb 

14 kg de porumb proaspăt sau conservat 
1 şi 4 kg lapte de soia 

sare după gust 


Încingeţi laptele. Daţi porumbul printr-o sită şi adăugaţi-l 


În lapte. Săraţi şi serviţi. 


Supă cremă de ţelină 

1 cană de ţelină tăiată cubuleţe 
14 litru de lapte de soia 

A litru de apă 

1 linguriţă de sare 

2 linguri unt de soia 


Fierbeţi ţelina în lapte şi apă şi adăugaţi sarea când e 


aproape gata. Continuaţi să fierbeţi la foc mic până se 
frăgezeşte. Adăugaţi untul înainte de a servi supa. 


Supă cremă de linte 

3 căni de linte fiartă 

4 litru lapte de soia 

1 litru de apă 

sare 

1 ceapă mică, tocată sau tăiată în sferturi 
extract vegetal ca Savorex sau Vegex 


a 
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pătrunjel 
2 linguri de unt de soia 


Daţi lintea printr-o sită, adăugaţi laptele de soia şi apa; săraţi 
după gust. Asezonaţi cu ceapă şi extract de vegetale. Înainte de 
a servi supa, adăugaţi pătrunjelul tocat şi untul de soia. 


Supă de linte 

2 căni linte fiartă 

14 cană morcovi tăiaţi felii, sau tocaţi 

14 cană ceapă verde tocată 

1 cană suc de roşii 
eg Mei ia 

2 căni suc de linte (rămas în urma fierberii) 

4 cană pătrunjel tocat mărunt 


A mestecaţi ingredientele, aduceţi la fierbere, adăugaţi o 
lingură de unt de soia, sare după gust şi serviţi. 


Supă cremă de spanac 

1 cană spanac 

2 căni lapte de soia | 

1 cană piure de cartofi ( preparat conform acestei cărţi) 
2 căni de apă în care au fiert cartofii 

1 lingură de unt de soia 


A mestecaţi spanacul cu laptele de soia, adăugaţi cartofii 
zdrobiţi, apa şi sarea şi aduceţi la fierbere. Înainte de a servi 
supa, adăugaţi untul de soia. 


Supă de cartofi 

3 căni de cartofi zdrobiţi 

2 linguri ceapă tocată 

4 litru lapte de soia 

1 cană de pătrunjel sau creson 

Cartofii se prepară conform indicaiilor de la Secţiunea B, din 
acest capitol. Mixaţi ingredientele, aduceţi la fierbere, adăugaţi o 
lingură de unt de soia şi serviţi supa la masă. 
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Supă de mazăre 


Fierbeţi mazărea până se [răgezeşte. T'receţi-o printr-o sită. 
Adăugaţi lapte de soia până ajunge la consistenţa dorită. Se 
poate adăuga şi carne de gluten, tăiată cubuleţe. Se asezonează 
cu ceapă, usturoi, pătrunjel, sau CU Sos de soia. Extractele de 
vegetale pot îmbogăți savoarea. Fierbeţi supa cinci minute şi 
serviţi-o fierbinte. 


F. SOSURI 
Sos de ovăz 


1 litru de apă fierbinte 
120 gr făină de ovăz (care fierbe în 3 minute) 
1 lingură de ulei 


foi de dafin, ceapă, sau Vegex sau extract vegetal (pentru gust) 
sare 


Într-un litru de apă care fierbe introduceţi amestecând 
continuu făina. Fierbeţi până se îngroaşă. Adăugaţi cam o 
lingură de ulei de porumb, sau un alt fel de ulei. Sosul se 
asezonează cu puţină ceapă, sau cu foi de dafin sau alt produs. 
O linguriţă de Vegex va împrumuta sosului un gust de carne. | 

Rezultă un sos foarte gustos şi sănătos. | 


Sos de soia 


Intr-un litru de lapte de soia adus la fierbere, adăugaţi făină | 
de ovăz cu fierbere rapidă (vreo 120 gr.) astfel încât să se | 
obţină consistenţa dorită, 

Lăsaţi să fiarbă până se îngroaşă, amestecând continuu ca să 
nu se prindă. Se adaugă puţin sos de soia sau un extract de 
vegetale, pentru a da gust. | 

Se poate înlocui laptele cu apă, dar vom adăuga puţin unt | 
Kloss, precum şi o ceapă mică, tăiată fin, pentru aromă. 
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G. SALATE ŞI SOSURI PENTRU SALATĂ 


Preparate din orice combinaţie de legume proaspete ŞI 
crocante, salatele sunt refrişante şi benefice. 

Nu amestecați în aceeaşi salată fructe şi legume. Salatele se 
potrivesc foarte bine cu mesele vegetariene sau se pot servi cu 
fructe de nucifere şi înlocuitori de carne. La altă masă, puteţi 
servi o salată de fructe cu nucifere sau înlocuitori de carne ori 
salată de fructe. 

Nu utilizaţi maioneze cu oţet, muştar, piper sau zahăr, 
Preparaţi-vă singuri maioneza (vezi reţeta pentu maioneză 
cu ulei de soia din acest capitol). 


Salată de vegetale nr.1 

1 cană morcovi tălaţi cubuleţe sau raşi 

1 cană ţelină tocată x 

1 cană varză tocată mărunt i 

1 ardei verde, tăiat în felii subţiri | 

1 cană pătrunjel tocat i 

arahide tocate 

măsline 

Amestecaţi morcovii, ţelina şi varza şi aşezaţi porţile pe 
frunze de salată verde, adăugând inelele de ardei gras şi 
presărând deasupra pătrunjel ŞI alune măcinațe. Rezultă Q 
salată foarte hrănitoare. Se pot folosi şi ‘arahide î întregi, dar 
sunt de preferat cele tăiate fin sau măcinate, fiindcă oamenii 
nu mestecă suficient de bine salata. Marea, de $914 $e 
potriveşte de minune, la fel şi măslinele;(, 


Salată de vegetale nr.2 

ceapă verde 

ardei gras 
castraveți 

ţelină 

pătrunjel 

ridichi 


creson 
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Se iau cantităţi egale din fiecare ingredient. Se toacă sau se 
taie cubuleţe ceapa, ţelina, ardeiul; se țaţe mărunt pătrunjelul 
şi cresonul; se amestecă şi se serveşte pe f runze de salată verde. 
Dacă avem castraveți tineri şi proaspeţi, nu se curăță de coajă 
ci se spală bine, se taie rondele sau pe lung, iar cu ridichiile se 
ornează salata. 


Salată de cartofi. 


cartofi Tai fructe de nucifere 
măsline coapte ardei jute 
ceapă majoneză de soia 
pătrunjel ridichi 

țelină . „castraveți 


Se fierb cartofii în coajă, se usucă |a foc. Se răcesc şi se 
decojesc. Ceapa, ţelina şi măslinele se poacă; se țoacă pătrunjelul 
şi se adaugă carțofii şi castraveți tăiaţi cubuleţe. Se sărează şi se 
presară cu nuci măcinate sau jumătăţi şi foarte puţin ardei iute, 
Amesțecaţi cu maioneză de soia şi garnisiţi cu ridichi şi 
pătrunje], Nu se vor folosi cartofi rămaşi de la alje feluri de 
mâncare; este preferabil să fje proaspăt preparaţi (fierţi). ` 


Salate de fructe 


Trebuje să fiţi atenţi la combinaţii. Citricele nu se înţeleg 
cu alte fructe cum ar fi smochinele şi curmalele. Avocado se 
potriveşte cu citricele, În rest, combinaţi-le cum doriţi. Peste 
avocado se pune puţin suc de lămâie, Se pot adăuga orice 
fructe de nucifere, care sporesc valoarea nutritivă a salatei. 


Combinații potrivite de frucțe 


Banane coapte, nucă de cocos proaspătă sau uscată, 
macipată, cireşe şi ananas, 

Mere, stafide şi nuci. 

Banane, mere şi ananas. 
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Căpşuni coapte şi banane. 

Zmeură cu banane. 

Mure cu banane. 

Pere coapte, căpşuni şi banane. 

Piersici proaspete, pepene galben, struguri fără sâmburi. 


Nuca de cocos proaspătă merge cu orice alt fruct. Toate 
fructele trebuie să fie coapte pentru a beneficia de adevărata 
lor valoare nutritivă. Bananele nu trebuie să fie verzi la capete 
şi este bine să aibă cât mai multe pete cafenii. | 

Salatele de fructe pot fi servite pe frunze de salată verde, iar 
maioneza de soia diluată până la consistenţa smântânii 
amplifică savoarea. za 


Salată de fructe 


14 cană fulgi de grâu 
14 cană mere tăiate sau rase 
14 cană stafide tocate 


Este preferabil să lăsăm stalidele la inmuiat peste noapte. 
Canrirăşile de ingrediente pot varia după gust. A.mestecaţi-le şi serviţi. 


Maioneză din ulei de soia 7 


1 lingură cu vârf de făină de soia 
250 ml apă rece 

250 ml ulei de soia 

1 lingură suc de lămâie 

un praf de sare 

ardei iute, boia | 
colorant pentru unt vegeta 


Amestecaţi făina cu apa rece şi fierbeţi câteva minute, 
A "vw w . w ~ > E a . v 
având grijă să nu se prindă, Treceņi amestecul printr-o şită 
fină, într-un castron. Folosind mixerul, turnați uleiul 


continuu, câte puţin. Dacă uleiul ṣẹ adaugă prea repede, 


: 
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maioneza se va tăia. (dacă se întâmplă aşa ceva, scurgeţi uleiul 
şi reluaţi procesul) Adăugaţi sarea, ardeiul iute, boiaua şi 
colorantul şi continuaţi mixarea până la omogenizare. Puteţi 
obţine maioneze cu consistenţe diferite schimbând cantitatea 
de ulei. Se poate folosi ulei de arahide. 

Vasul mixerului poate fi uns cu usturoi. 
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Maioneză Kloss 


14 cană de apă 

14 cană de lapte de soia pudră 

A linguriţă sare de mare 

14 linguriţă de boia 

14 linguriţă de condiment la alegere 
14 cană de ulei de soia 

suc de lămâie 


A mestecaţi primele cinci ingrediente. Adăugaţi încet uleiul 
in mixerul fixat la viteză mare, Adăugaţi trei linguriţe de suc 
de lămâie. sii dat 

Astfel] obţinută, maioneza poate fi utilizată în locul 
produselor lactate. Este foarte bună cu șalata de varză. 

Puțin ardei iute acţionează ca un medicament, fără să strice 
preparatul. Ardeiul iute nu trebuie confundat cu piperul 
negru, muştarul sau oţetul, prezențe în maionezele de pe 
piaţă, care dăunează grav tractulpi digestiv şi stomacului. 
Căutaţi ardejul iute în index, da as. ` 


Maioneza de arahide 
„e 


ii 
Diluaşi O jumătate de cană de unt de arahide sau unt fals de 
migdale (reţetele sunt date în acest capitol), cu o cană de apă. 
Apoi bateţi amestecul adăugând uleiul încet. Se mai pune o 
linguriţă de suc de lămâie. Sare după gust, pi 
Se poate fierbe 2-3 minute, după care se bate din nou. i 


- 
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Îndulcitor pentru lapte 


1 cană de miere de maly 

1 cană de ulei de porumb sau de măsline 

Turnaţi uleiul peste mierea de malţ, amestecând continuu. 
Astfel se obţine o emulsie uşor de digerat. 


H. MICUL DEJUN 
Pâine prăjită 


Tăiaui pâinea de soia sau de făină integrală în felii de un 
centimetru grosime şi uscaţi-le într-un cuptor moderat încins. 
După uscate, măriţi temperatura în cuptor, astfel încât feliile 
să devină auriu-cafenii. In acest fel, amidonul se transformă 
in dextroză, pâinea devenind la fel de digerabilă ca şi fructele 
coapte. 

Umeziţi feliile cu lapte de soia şi ungeţi-le cu maioneză 
Kloss pe ambele părţi. Puneţi feliile într-o tigaie încinsă cu 
puţin ulei. După ce se prăjesc, se întorc pe partea cealaltă. Se 
servesc cu miere de maly, cu miere, sau cu sirop de arțar. Se 
pot mânca la orice masă, dar sunt preferate la micul dejun. 
Pâinea prăjită cu o cană de lapte de soia fierbinte constituie o 
cină uşoară, excelentă. 

Este un fel de mâncare sănătos şi uşor digerabil. 


Zweiback 


Pâinea prăjită obişnuită nu ajunge la stadiul în care 
amidonul este complet transformat în dextroză. Zweiback, 
sau pâinea dublu prăjită, atinge acest stadiu şi este foarte 
sănătoasă şi uşor digerabilă. 

Feliile de cca. 1 cm grosime se usucă bine în cuptorul nu 
prea încins, Apoi temperatura se ridică astfel încât feliile să se 
coloreze în auriu-închis. Procesul trebuie urmăriț îhdea- 
proape, deoarece feliile se pot arde cu uşurinţă. 


sf = 
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Mic dejun cu grâu 


1 cană de grâu integral, boabe 
3 căni de apă 
sare 


Ingredientele se introduc într-un vas cu pereţi dubli şi se 
fierb până când boabele crapă. Se pot adăuga stafide, curmale 
şi smochine tocate, chiar înainte de masă. Se obţine o 
îndulcire naturală, mult mai sănătoasă pentru organism. 

Fierberea se poate face şi într-un vas sub presiune, cca. 1 
oră, sau într-un vas de lut pus în cuptor într-un recipient cu 
apă, timp de aproximativ 4 ore. Se poate utiliza o „oală 
electrică, cu preparare lentă” (slow cooking), întreaga noapte. 


Miere de malţ 


Se ia o jumătate de kilogram de făină de grâu sau de mălai. Se 
adaugă opt litri de apă. Se fierbe până se îngroaşă. Se aduce la o 
temperatură cuprinsă între 60°C şi 80°C. Se adaugă 60 gr de malţ 
de orz, sub formă de pudră sau de sirop. Se amestecă. Se lasă până 
când amidonul se transformă în dextroză sau maltoză. Când 
lichidul s-a separat, se scurge, având grijă să nu deranjăm ceea ce 
s-a depus la fundul vasului, altfel mierea de malţ nu va fi clară. 
Lichidul obţinut se fierbe până ce capătă consistenţa unui sirop. 


Granola clasică (pesmet) 


A mestecaţi făină integrală de grâu cu apă astfel încât să 
rezulte un aluat tare. Întindeţi aluatul la o grosime de cca. 1 
cm. Coaceţi-l în cuptor până ce amidonul se transformă 
parţial în dextroză, devenind auriu. Spargeţi-l şi daţi-l prin 
maşina de măcinat (Quaker City Mill produsă de A.W. Straub 
Company, Philadelphia). După măcinare, puneţi pesmetul 
într-o tigaie şi reîncălziţi pentru a continua transformarea 
amidonului în dextroză. 
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Orez fiert 


1 cană orez brun 
3 căni apă . 
sare =" 


-O cană de orez şi o linguriţă de sare se pun într-o cratiţă în 
care adaugă 3 căni de apă fiartă. Se acoperă bine şi se lasă să 
fiarbă la foc mic cam 45 min., fără să amestecăm. Orezul va 
fi bine fiert, dar nu sfărâmicios. 


Orez copt 


y - 34 cană orez brun 
2 căni de lapte de soia 
1 linguriţă de sare 


Spălaţi orezul şi scurgeţi apa. Turnaţi laptele fierbinte într-o 
cratiţă şi adăugaţi orezul. Acoperiţi vasul şi lăsaţi-l la cuptor, la 
foc mic, 3 ore, fără să amestecați, sau până când laptele se îngroașă. 
Dacă laptele fierbe, înseamnă că am încins prea tare cuptorul. 

Se obţine un fel de mâncare delicios, care nu are nevoie de 
nimic altceva. Dacă doriţi totuşi, peste orez se poate turna 
puţin îndulcitor pentru lapte (a cărui reţetă a fost prezentată 
mai devreme), diluat cu apă sau lapte de soia. Marmelada de 
smochine se potriveşte bine cu orezul: vezi reţeta pentru 
Plăcintă cu marmeladă de smochine, din capitolul 5. 

Se poate găti o budincă excelentă de orez, adăugând o 
jumătate de cană de miere de malt şi o cană de stafide înainte 
de a introduce orezul la cuptor. 


Dixie Kernel 

1 cană fulgi de porumb 

1 cană fulgi de ovăz 

1 cană făină integrală de grâu 
1 cană tărâţe măcinate fin 

1 linguriţă de sare 
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Se amestecă ingredientele şi se adaugă suficientă apă încât să 
rezulte o cocă tare. Se întinde la o grosime de cca. 1 cm. Se coace 
la cuptor la foc moderat până începe să se rumenească. După ce 
se lasă o zi, se macină. 

Se amestecă bine o cană de apă cu o cană de miere de malţ. Se 
stropeşte amestecul măcinat. Nu trebuie să devină excesiv de ud. 
Se întinde şi se lasă la uscat o vreme, apoi se dă la cuptor pentru a 
se termina transformarea amidonului în dextroză, obținându-se o 
culoare auriu-cafenie. 


Dixie Kernel clasic 


Se iau mai multe feluri de pesmeţi: de tărâţe, de grâu integral, 
de ovăz, graham şi de pâine albă. Se macină împreună. 

Cantități egale de miere de maly şi de apă se amestecă bine şi se 
stropeşte pesmetul, astfel încât să se umezească slab. Se dă la 
cuptor, amestecând frecvent ca să nu se ardă, până capătă o 
culoare auriu-cafenie 


Rezultă un aliment excelent pentru masa de dimineaţă. 


m Si”. 
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GĂTITUL ÎN ABUR SUB PRESIUNE 


Găutul sub presiune, în aburi, este tot mai frecvent. Unii 
sunt împotriva lui, iar alţii îl recomandă. În acest capitol am 
să vă împărtăşesc experienţa mea practică, care-i confirmă 
valabilitatea. Mai mulţi ani, am experimentat metodele de 
gătit sub presiune de abur şi am onoarea de a deţine primul 
patent acordat în Statele Unite pentru un dispozitiv casnic de 
gătit sub presiune. Acum, oala sub presiune este utilizată în 
întreaga lume civilizată. 

Cu câtva timp în urmă, am citit o argumentaţie stufoasă 
impotriva procedeului. Medicul care o scrisese este 
binecunoscut în Statele Unite; prin urmare, n-am să-i 
menţionez numele. Experiențele pe care le-a realizat 
demonstrează că nu este competent să judece valoarea 
procedeului. A fiert sub presiune grâu, porumb, ovăz, secară, 
hrişcă şi seminţe de floarea soarelui, timp de două ore, la cca. 
2,1 kgf/cm?. Cu ceea ce a rezultat au fost hrănite o serie de 
animale de laborator. In numai câteva săptămâni, cobaii s-au 
imbolnăvit. Doctorul a tras concluzia că procedeul este nociv. 

Am lucrat în unele fabrici de conserve şi am vizitat multe 
altele, dar n-am mai auzit să se utilizeze o asemenea presiune, 
vreme de două ore. Am întâlnit o presiune de 0,7-1,0 kgf/ cm?, 
timp de o oră, la cei care produceau conserve de fasole. Însă, 
în general, nu se depăşeşte valoarea de 0,35 kgf/cm?. În 
California există şi o lege în acest sens care interzice utilizarea 
unor presiuni prea mari. 

Nu există niciun procedeu de pregătire a alimentelor care 
să le conserve mai bine calităţile. Am avut ocazia să gătesc sub 
presiune pentru multă lume iar la noi în casă aparatul se 
utilizează cu rezultate dintre cele mai bune. 

Cartofii astfel gătiţi sunt foarte gustoşi. Dacă au 
dimensiune medie, durata de fierbere este de 20 de minute. 
Sunt uscați, uşor de zdrobit şi au o aromă apetisantă. i 

Spanacul se poate găti la abur cu rezultate excelente. Işi 
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menţine toate proprietăţile vitale, dacă este pregătit la presiune 
mică, între 2 şi 5 minute. La achiziyionarea unui dispozitiv de 
fierbere în abur sub presiune, primiţi şi O carte cu reţete. 

În tabelul următor se arată corespondenţa dintre presiune 
şi temperatura dezvoltată în interior. 


Presiunea aburului Temperatura 
(b/in? (kgf/cm’) (în F) (în °C) 
1 0,07 216 102 
2 0,14 219 104 
3 0,21 222 105,5 
4 0,28 225 107 
5 0,35 227 108 
6 0,42 230 110 
7 0,49 233 1115 
8 0,56 235 113 
9 0,63 237 114 
10 0,70 -240 115 
11 
12 
13 
14 
15 1,05 250 121 


Aparatul de fierbere cu abur sub presiune este una dintre 
cele mai folositoare ustensile inventate. Puteţi gări orice fără 
apă. De asemenea, se pot pregăti simultan mai multe feluri de 
mâncare, fiecare păstrându-şi propria savoare naturală. Alt 
avantaj constă în faptul că nu este necesar să amestecăm 
mâncarea permanent, ca să nu se prindă. 

Niciun alt procedeu nu permite o mai completă păstrare a 
proprietăților alimentelor şi a conţinutului de vitamine. În 
acelaşi timp, realizaţi şi importante economii de energie. 
După ce fierberea a început, temperatura interioară se poate 
menţine cu un consum foarte mic de combustibil. Alt avantaj 
este că nu vă solicită o atenţie permanentă. După reglarea 
presiunii, puteţi să treceţi la alte preocupări. 
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USTENSILELE DE BUCĂTĂRIE 
DIN ALUMINIU 


Intoxicarea cu aluminiu este atât de des întâlnită încât simt 
că este de datoria mea să-i avertizez pe cititori împotriva 
vaselor de aluminiu. 

Cu ani în urmă, am achiziţionat un număr de ustensile de 
bucătărie din aluminiu. Printre ele se afla şi un ceainic. Locul 
lui era pe aragaz şi avea în permanenţă apă. Obişnuiam să beau 
două-trei căni în fiecare dimineaţă şi una seara, cu vreo oră 
înainte de cină. Am început să am mari probleme intestinale. 
Am încercat tot soiul de remedii, dar niciunul nu a dat rezul- 
tate. Nu reuşeam să mă dumiresc care era cauza. Doctorii 
mi-au dat diverse explicaţii, « dar şi ei erau departe de adevăr. 

Situaţia a continuat să se înrăutățească astfel încât i- am spus 
soţiei: “Dacă nu intervine nimic, probabil am să mor. ” Într-o 
zi, vorbind cu cineva despre boala mea, mi s-a spus că simp- 
tomele semănau cu manifestările intoxicării cu aluminiu. 

Am citit mai multe cărţi şi m-am interesat asupra subiectului 
la Food Department, din Washington. Am găsit relatări ale 
unor medici care făcuseră experienţe pe animale. S-au făcut şi 
autopsii asupra cadavrelor animalelor de laborator moarte da- 
torită intoxicării cu aluminiu. Urme ale otrăvirii au fost des- 
coperite în ficat, splină şi rinichi. Țoți cei care folosiseră pentru 
gătit vase de aluminiu le condamnau. De exemplu, la Jefferson 
College din Philadelphia, s-au întreprins cercetări amănunțite, 
iar rezultatele pot fi găsite la Ministerul Alimentaţiei. 

Am fiert apă într-un vas de aluminiu şi într-unul de granit. Într-un 
pahar curat, se puteau observa particulele de aluminiu din apa prele- 
vată din primul recipient. Experienţa a fost repetată şi de alu. 

„Toy cei care ştiu despre ce vorbesc consideră vasele de alu- 
miniu ca fiind otrăvitoare. În timpul preparării mâncării, frag- 
mentele de aluminiu se dispersează. Am văzut vase al căror 
fund era plin de scobituri. Tot acel metal ajunsese În ali- 
mentele preparate în astfel de recipiente. 
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La cererea mea, doctorul Charles T. Betts, din Toledo, care 
are o experienţă vastă în domeniu, a scris următorul articol: 


USTENSILE DE GĂTIT DIN ALUMINIU 
Dr. Charles T. Betts 


320 Superior Street 
Toledo, Ohio 


Înainte de a mă îmbolnăvi, problema intoxicării cu alu- 
miniu nu mă preocupase niciodată. Acasă, aveam un splendid 
set de ustensile de bucătărie din aluminiu, cu care ne mân- 
dream, considerându-le ultimul răcnet în materie. Oricum, 
n-a trecut prea multă vreme după ce am început să le utilizăm 
până în momentul în care sănătatea mea a cunoscut o deteri- 
orare atăt de serioasă încât am fost obligat să plec în Colorado, 
în căutare de aer curat, apă şi soare, sperând ca astfel să-mi 
prelungesc viaţa. 

Prima suspiciune împotriva aluminiului a fost declanşată 
de observaţia că apa minerală de la Manitou căpăta un fel de 
efervescenţă în cana de aluminiu, reacţie inexistentă într-un 
pahar de sticlă. 

Observaţia mi-a împrospătat memoria privind acţiunea 
aluminiului asupra alimentelor din acasă. Mi-am amintit de 
cartofii curăţaţi care, dacă, peste noapte, erau lăsaţi într-un 
vas de aluminiu se îngălbeneau şi la fierbere păreau să se 
zbârcească şi se înnegreau în interior. 

Afinele roşii căpătau o nuanţă mai închisă, unele devenind 
chiar negre. 

„Aluatul de pâine sau de plăcinte preparat într-un vas de alu- 
miniu capătă o nuanţă cenuşie. Dacă fierbem varză într-un re- 
cipient de aluminiu, acesta se innegreşte, Roşiile, sucul de 
mere, reventul, vişinile, strugurii, etc., au darul de a curăța 
pereţi oricărui vas de aluminiu, în cca. 5 minute, sau imediat 
ce incep să fiarbă, 

In mod normal, apa de fântână fiartă cam două ore tinde 
să devină lăptoasă la aspect, iar pereţii vasului se acoperă cu 
negreală. 
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Altă observaţie importantă a fost că umplutura de zahăr 
caramel a plăcintelor devenea din cafenie uşor verzuie, iar 
maioneza îşi schimba obişnuita culoare gălbuie devenind maronie. 

Limonada păstrată în vase de aluminiu capătă un gust forte 
neplăcut, 

Cafeaua rămasă într-un ibric de aluminiu are un iz metalic 
şi face gura pungă. 

Dacă volanul maşinii dumneavoastră are o îmbrăcăminte 
de aluminiu, mănuşile se vor înnegri la degete. 

„Când fierbem apă în vas de aluminiu, se eliberează hidro- 
gen. Pe vasul rece se pot observa bulele formate pe pereţi. 

Dacă batem aluatul de prăjituri într-un vas de aluminiu 
vreme de zece minute, produsul va avea dungi negre în inte- 
rior. Albuşul de ou are tendinţa să devină verzui. 

Ap mai existat şi alte experienţe care mi-au atras atenţia 
asupra posibilităţii otrăvirii cu aluminiu. S-a constatat că ali- 
mentele fără proteine nu se lipesc de vasele de aluminiu. Dacă 
sunt preparate în tigăi de aluminiu, prăjiturile şi clătitele n-au 
nevoie de ungerea vasului (praful de copt cu alaun împrăştiat 
pe fundul unui vas de fier va împiedica prinderea aluatului). 

Argintul înnegrit poate fi curăţat în câteva miunute 
punându-l într-un vas de aluminiu, parţial umplut cu apă. 
Adăugaţi puţin bicarbonat de sodiu şi lăsaţi să fiarbă. 

Toată spuma berii dispare instantaneu dacă o turnăm 
într-uh recipient din aluminiu. ` 

Dacă fierbem apă timp de jumătate de oră într-un vas de 
aluminiu şi apoi o turnăm într-o sticlă, putem observa cu 
ochiul liber o substanţă floculară, ce se precipită după răcire. 
Dacă încercăm să curăţăm vasele de aluminiu cu leşie sau cu 
clorură de mercur, interiorul recipientelor se va acoperi cu 
un praf fin. Dacă prăjim costiţă într-o tigaie de aluminiu, după 
ce untura se sleieşte, se formează clorură de aluminiu. 
Legumele preparate până se evaporă toată apa vor fi acoperite 
cu un praf alb. 

S-a mai constatat că în vase de aluminiu nu se poate face 
săpun de casă. Fructele de mare fierte în lapte într-un vas de 
aluminiu provoacă indigestie, Acelaşi efect îl are crema de ouă 
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care a fost păstrată câteva ore în vas de aluminiu înainte de a 
fi servită. Cele mai frecvente cazuri de intoxicație s-au înregis- 
trat la oameni care au mâncat tocană cu pui, porc sau vițel, 
preparată şi păstrată mai mult de 12 ore în cratiţe de aluminiu. 
Se dau tot felul de reţete pentru curăţarea veselei innegrite. 
Următoarea a apărut în 7oledo Blade, Toledo, Ohio. 


Produse de curăţat 


Fierbeţi revent sau roşii proaspete într-un vas de aluminiu 
decolorat. În cinci minute veţi obţine un rezultat mai bun 
decât după o oră de frecat.” 

S-a descoperit că se comercializau produse de curățat argin- 
tăria. De fapt, „produsele” nu erau decât nişte bucăţi de alu- 
miniu, Care se introduceau în apă clocotită împreună cu 
argintăria, adăugând nişte bicarbonat de sodiu. Înşelătoria era 
perfectă. 

Multă lume a observat efectele aluminiului asupra ali- 
mentelor, aşa că s-a iscat o dispută la scară naţională privind 
oportunitatea utilizării acestor vase pentru gătit. 

Se crede că metalul dizolvat din vesela de aluminiu este o 
simplă murdărie. Dar metalul nu poate deveni o componentă 
a organismului uman. Este evident că are efect toxic asupra 
alimentelor. Valoarea lor nutritivă este distrusă, conform con- 
statărilor celor mai cunoscuţi oameni de ştiinţă americani; 
modificările de culoare dau în vileag reacţiile chimice adverse; 
toxinele apar prin combinarea compuşilor din alimente cu 
metalul, sub influenţa sării, prafului de copt, etc, De aseme- 
nea, în încăpere se degajă un gaz toxic. 

Observațiile de mai sus m-au îndemnat să cercetez ce se 
ştie la Washington asupra subiectului, mai cu seamă efectele 
psihologice ale alaunului (o sare de aluminiu) ingerat. Alaun 
este un termen generic aplicat tuturor sărurilor care conţin 
doi atomi de aluminiu. 2 

Guvernul a intreprins p investigaţie amănunţită în această 
direcţie, între 1925 şi 1930. Federal Trade Comission, în 
dosarul 540, a adunat mai mult de 1000 de pagini de mărturii 
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scrise, de la 158 de persoane. În final a fost întocmit un raport 
semnat de Edward M. Averill. Era vorba despre profesori, de- 
cani, biologi şi toxicologi de la o serie de facultăţi, printre care 
se numără şi cele mai reputate instituţii de învăţământ din 
America. În continuare, redăm două comentarii aparţinând 
lui Averill: 

“Mărturiile adunate nu demonstrează că acestea (este vorba 
de vasele de aluminiu) ar fi nevătămătoare.” 

“Se poate deduce din mărturiile adunate că există suficiente 
motive pentru a le considera dăunătoare sănătăţii.” 

ŞI noi am adunat dovezi că aluminiul dizolvat din vase are 
un efecț nefast asupra organismului uman. Americanii sunt 
amaţori de banchete. Le plac picnicurile şi participă la adunări 
religioase unde se şi mănâncă. Adesea, petrecerile au lăsat 
locul mâhnirii, suferinţei şi chiar morţii. În continuare, re- 
` latăm un caz de otrăvire în masă, petrecut la o adunare reli- 
' gioasă din Punxsutawney, Pennsylvania, apărut în 
„ Sun-Telegrapb, Pittsburgh, Pennsylvania. 


200 Enoriaşi Otrăviţi 


Punxsutawney, PA., 3 dec. - Două sute de oameni care au 
participat la o cină cu pui organizată de First Baptist Church 
işi reyin acum după o intoxicație alimentară. Doisprezece sau 
ma! mulţi dintre ei sunt grav bolnavi, dar deocamdată nu s-a 
inregistrat niciun deces. 

Femeile au preparat cina acasă şi au servit-o în sala bisericii, 
iar cei care ay mâncat s-au îmbolnăvit. 

Medicii, au declarat că întreaga cantitate de sos a fost 
otrăvită ca urmare a păstrării îndelungate într-un vas de alu- 
miniu. Tot sosul a fost adunat într-un singur vas pentru a-l 
încălzi, contaminându-se astfel în întregime”. si 

Se pune des întrebarea: oare gătitul în vase de aluminiu 
provoacă balonări? S-a constatat că unii producători americani 
de praf de copt utilizează anual mii de tone de aluminiu, îm- 
preună cu un compus alcalin - bicarbonatul de sodiu. Această 
combinaţie degajă gaz. Dacă reacţia se petrece într-un fel de 
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mâncare servit la masă, atunci când praful de copt intră în con- 
tact cu vasele de aluminiu, în mod sigur apare şi atunci când 
particulele de aluminiu ingerate întâlnesc în stomac sau în in- 
testine substanţe similare - secrețiile alcaline ale organismului. 
La opt săptămâni după ce am renunţat la vasele de alu- 
miniu, mi-am recăpătat sănătatea intr-o măsură suficientă 
încât să-mi reiau activitatea. Toți cei suferinzi nu trebuie decât 
să renunţe la vesela de aluminiu şi la praful de copt pentru 
opt săptămâni şi să constate rezultatele. Dacă nu se observă 
nicio ameliorare, n-au decât să le folosească din nou. Nu este 
un sacrificiu prea mare pentru cineva care doreşte să se în- 
sănătoşească. | 
Notă: Acest capitol constituie o pledoarie împotriva uti- 
lizării oricărui vas de aluminiu. În sprijinul acestei poziţii vin 
cercetări amănunțite şi date ştiinţifice deja existente la mo- 
mentul primei apariţii a acestei cărţi. Dar cu trecerea vremii, 
ideile acestea au fost considerate demodate şi exagerate. 
Astăzi, avertismentele formulare pentru prima oară de 
Jethro Kloss, acum o jumătate de secol, revin în atenţia întregii 
comunităţi medicale, aceeaşi care le-a ostracizat prima oară. 
In ultima vreme, în reviste ştiinţifice, au apărut câteva ar- 
ticole importante, care vorbesc despre pericolele pe care le 
reprezintă vasele de aluminiu pentru sănătate. Două articole 
au stabilit legături intre utilizarea respectivei vesele şi apariţia 
bolii Alzheimer - o deteriorare prematură a facultăţilor 
mintale. (Referinţe: D.R. Crapper şi alții, “Brain Aluminum 
in Alzheimer's Disease and Neurofibrillary Degeneration”, 
Science, 180: 511-513, 1973. G.A. Trapp şi alţii “Aluminum 
Levels in Brain in Alzheimer's Disease”, Biological Psychiatry, 
13: 709-718, 1978.) Alt articol demonstrează că utilizarea vese- 
lei din aluminiu poate provoca insuficienţă renală la cei în 
vârstă, precum şi probleme de memorie şi de văz. (Referinţă: 
A.I. Arieff şi alţii, “Dementia, Renal Failure, and Brain Alu- 
minum”, Annals of Internal Medicine, 90: 741-747, 1979) 
Intr-o scrisoare adresată editorului prestigiosului New 
England Journal of Medicine, publicată în Vol. 303, pg. 164, din 
17 iulie 1980, Stephen E. Levick, doctor în medicină, la Yale 
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University School of Medicine, vorbeşte despre propriile ex- 
perimente privind vasele de aluminiu, pe vremea studenţiei şi 
ca intern. Menpionează “tot mai deasa implicare a aluminiului 
ca agent cauzator al problemelor renale, demenţei şi bolii 
Alzheimer” şi trage următoarea concluzie: “Mulţi membrii ai 
societății noastre obişnuite cu aluminiul pot suferi efectele unei 
intoxicări lente, cu surse multiple. Vesela realizată din alu- 
miniu sensibil la coroziune s-ar putea dovedi o sursă impor- 
tantă... Până una alta, am terminat-o cu vasele de aluminiu!” 

Ceea ce face medicul de la Yale în 1980, nu este decât să se 
ralieze părerilor formulate de Jeihro Kloss, datând din 1930: 

“intoxicarea cu aluminiu este atât de larg răspândită í incât este 
datoria mea să avertizez populaţia”. După cca. 50 de ani, 
această mostră de înţelepciune neoficială capătă soliditatea 
unei realităţi medicale recunoscute. 

În 1939, acelaşi an în care Jethro Kloss a publicat Back to 
Eden în Statele Unite, Edgar J. Saxon publica la Londra “Why 
Aluminium Pans are Dangerous”. (“ Aluminium” este scrierea 
britanică pentru “aluminum”.) Aluminiul a fost utilizat pen- 
tru obţinerea vaselor de bucătărie pentru prima oară În 1887 
şi, după domnul Saxon, la numai câţiva ani au apărut primele 
indoieli, atât în Anglia cât ŞI in Statele Unite. Mulţi bolnavi 
cu suferinţe intestinale cronice s-au vindecat imediat după ce 
au renunţat la vesela de aluminiu. 

Sărurile de aluminiu se formează când punem sare sau bi- 
carbonat peste legumele care fierb în cratiţe de aluminiu. 
Unele dintre ele au un efect pernicios asupra proteinelor din 
organism, aşa că utilizarea lor în praful de copt sau în conser- 
vanţi a fost interzisă prin lege în Anglia. Deoarece fructele şi 
legumele conţin acizi şi substanţe alcaline proprii, este foarte 
posibil ca asemenea săruri să se formeze atunci când 
preparăm aceste alimente în vase de aluminiu. 

Domnul Saxon vorbeşte despre un raport întocmit de 
Ministerul Sănătăţii din Anglia, în 1935, care deşi pare să fie 
în favoarea utilizării veselei de aluminiu, conţine multe afir- 
maţii contradictorii, indicând indirect aluminiul ca pe un 
potenţial risc pentru sănătate. 
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Pe scurt, domnul Saxon declară: “dacă o cafea preparată 
într-un ibric de aluminiu poate provoca neplăceri gastrice, dacă 
varza sau fasolea fierte lasă pe interiorul cratiţei de aluminiu un 
strat de negreală, chiar în lipsa bicarbonatului de sodiu şi dacă 
gustul unui ou ochi preparat într-o tigaie de aluminiu se al- 
terează clar, se pare că nu acesta este modul cel mai indicat de 
a furniza săruri celulelor organismului uman din organele di- 
gestive, din sânge şi din alte ţesuturi, care, in mod obişnuit 
primesc substanţe minerale într-o formă foarte atenuată. 

Dacă datele şi consideraţiile din această carte nu-l vor 
convinge pe consumator, atunci trebuie că are o încredere în- 
duioşătoare în declaraţiile liniştitoare ale medicilor şi moti- 
vaţia  dezinteresată a producătorilor din industria 
aluminiului.” 

Demenţa presenilă, boala Alzheimer, afectează cam 2-3% 

din populaţia Statelor Unite şi destui cercetători consideră că 
aluminiul, care are o predispoziţie de a se fixa în țesuturile cere- 
brale, este direct sau indirect responsabil. Autopsierea celor 
care au murit de aceste boli a indicat un nivel crescut al 
prezenţei aluminiului în celulele cerebrale. Dr. Armond Lione 
a prezentat o lucrare la Simpozionul din Toronto cu tema Alu- 
minum and Alzheimer Disease, în noiembrie 1981, întocmind 
o listă de alimente, substanţe folosite în gospodărie şi medica- 
mente care conţin aluminiu. Printre altele, apăreau brânza pre- 
lucrată, soluţiile pentru spălături vaginale, praful de copt, pasta 
de dinţi, sprayurile împotriva transpiraţiei, conservele de 
murături, frişca dietetică, aditivii pentru apa potabilă în unele 
oraşe, antiacizii (aproape toate substanţele antiacide de pe piaţă 
conţin hidroxid de aluminiu). De asemenea, a declarat că boala 
Alzheimer este cea mai răspândită formă de senilitate, cauzând 
60.000 până la 90.000 de decese anual. 

Dr. Furman vorbeşte într-un articol despre relaţia dintre 
aluminiu şi boala Alzheimer, făcând următoarea observaţie: 
“dovezile existente demonstrează clar o legătură între 
prezenţa aluminiului şi apariţia bolii Alzheimer. 

Cu toate că disputa este departe de a fi încheiată, ştim 
destul ca să încercăm să eliminăm poluarea cu aluminiu... Nu 
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trebuie să sporim contaminarea inevitabilă cu aluminiu a or- 
ganismului. (Referinţă: “Aluminum Pots and Pans May Con- 
tribute to Alzheimer Disease”, dr. Arthur A. Furman, The 
Nutritional Consultant, febr. 1984, pg. 12.) 
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Hrana trebuie preparată astfel încât să fie uşor digerată Şi 
asimilată în întregime. Bunăstarea noastră fizică depinde de 
acest lucru. Având în vedere importanţa gătitului în asigu- 
rarea sănătăţii, în general, consider că nu i se acordă atenţia cu- 
venită. Cunoaşterea amănunţită a regulilor unei preparări 
sănătoase este esenţială. 

Gătitul şi coacerea depind în mare măsură de calitatea ali- 
mentelor. Dar chiar şi cele mai bune alimente pot fi distruse 
printr-o preparare necorespunzătoare. Dacă nu a fost corect 
gătită, mâncarea nu reuşeşte să furnizeze în sânge necesarul 
de hrană pentru refacerea ţesuturilor organismului. Din mo- 
tive de sănătate, pregătirea alimentelor trebuie să fie cât mai 
simplă, evitând grăsimea. 

Nouăzeci la sută din bolile umane îşi au originea în stomac 
şi sunt cauzate de combinaţii incorecte de alimente. Ţineţi 
minte, bine preparate, alimentele sunt mai uşor de digerat. 

Toată hrana ar trebui pregătită într-unul din următoarele 
moduri: fiartă, fiartă în aburi, înăbuşită, friptă sau coaptă. Nu 
mâncaţi prăjeli; sunt greu de digerat şi fac rău organismului. 


B. PANIFICAȚIE 


Există două feluri de pâine: fermentată şi nefermentată. 
Pâinea fermentată creşte datorită utilizării drojdiei. Cea ne- 
fermentată creşte prin baterea aluatului. Această metodă va fi 
discutată mai târziu, E 

Pâinea cu drojdie sau fermentată.' De obicei se obţine prin 
amestecarea făinii cu apă, sare şi drojdie, obținându-se un 
aluat. Cine doreşte poate adăuga cantităţi mici de maly, miere 
de malţ, sau miere, care măresc valoarea nutritivă şi grăbesc 
fermentarea. Aceasta este metoda simplă. Aluatul este 
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amestecat până devine elastic şi nu se mai lipeşte de planşetă, 
obiectivul fiind incorporarea de aer şi distribuirea cât mai uni- 
formă a drojdiei. Apoi se acoperă şi se lasă să crească până ÎŞI 
dublează volumul. 

În acest stadiu, aluatul este gata pentru frământat. Vor fi 
necesare 2-3 ore, depinzând de calitatea făinii, de temperatură 
şi de cantitatea de drojdie. Temperatura optimă în încăpere 
este de 26-32°C. 

După ce a crescut, aluatul se frământă din nou, se întoarce 
în vas şi se lasă să crească din nou. 

Apoi se aşază pe planşetă, se taie în bucăţi de forma unei 
pâini. Pentru o pâine de jumătate de kilogram sunt necesare 
cam 650 de grame de aluat. 

Se frământă până la eliminarea completă a aerului şi se lasă 
câteva minute pe planşetă, doar până dă semne că începe să crească 
din nou. Veţi constata că aceasta îmbunătăţeşte textura pâinii. 

Se dă forma finală şi se dă la cuptor (instrucţiunile de 
coacere pot fi găsite în secţiunea următoare, “Cuptorul”). 

Pâinea cu maia. Se poate face pâine pornind de la o maia. 
Adică, prin baterea separată a unei părţi din făină cu apă şi 
drojdie, care apoi se lasă să crească. Restul ingredientelor se 
adaugă ulterior şi se obţine aluatul. Coca pentru chifle şi bis- 
cuiţi se obţine prin această metodă, fiindcă rezultă o textură 
mai fină a produsului final. De obicei, pâinea albă sau cea in- 
tegrală se realizează în acest fel. | 

Maiaua este suficient crescută când are un aspect spumos şi face 
bule de aer. Timpul de-creştere depinde de cantitatea şi calitatea 
drojdiei folosite, precum şi de temperatura din încăpere. 

Drojdie. Cea mai simplu de utilizat este cea uscată, care se 
găseşte în orice magazin cu articole alimentare. 

In vremurile biblice, familiile obişnuiau să păstreze o parte 
din aluat într-un vas de ceramică, până la următoarea coacere. 
Această cocă acrită era folosită în loc de maia. Şi mama utiliza 
procedeul. l 

Cu ani în urmă, mergeam la o fabrică de bere şi pentru doi 
cenți primeam cam doi litri de drojdie. Era asemănătoare cu 
drojdia Fleishmann de astăzi, dar era lichidă. 
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Creşterea păinii. Un loc potrivit pentru creştere, în Caz că 
faceţi pâine în casă, este esenţial ca să obţineţi o paine bună de 
fiecare dată. Obişnuiam să utilizez o cutie de lemn uscată şi 
curată, cu câteva rafturi şi cu o uşă prin care să pot introduce 
vasele cu aluat. Apoi am instalat dedesubt o lampă deasupra 
căreia exista un vas cu apă cu rol de a asigura o temperatură 
uniformă şi constantă. Pentru a menţine temperatura din 
cutie puteţi folosi cărămizi încinse învelite într-o bucată de 
pânză sau sticle cu apă fierbinte. Intre sursa de căldură şi 
primul raft trebuie să existe o distanţă destul de mare. Într-un 
asemenea compartiment se poate lăsa să crească atât aluatul 
cît şi maiaua. 

Am descoperit un germinator pentru ovăz, realizat din 
tablă galvanizată, foarte convenabil. Se găsesc peste tot, la 
Sears, Montgomery Ward şi alte magazine. Din construcție, 
germinatorul are un tanc cu apă a cărui temperatură este 
reglabilă. Este un dispozitiv bun pentru orice gospodărie şi 
işi va scoate banii rapid. Aparatul poate fi folosit şi pentru a 
obţine malţ, precum şi pentru germinarea altor cereale. De- 
sigur, oricine se pricepe să folosească un ciocan şi un fierăstrău 
poate construi o cutie de lemn asemeni celei descrise mai sus. 

Uneori, aluatul este lăsat pe masă, unde se poate murdări 
şi se va răci prea tare ca să mai crească. În altă ordine de idei, 
nu sfătuiesc pe nimeni să lase aluatul la crescut peste noapte, 
cu excepţia cazului în care drojdia disponibilă presupune un 
proces mai lent, de durată. 

Drojdia trebuie să fie suficientă astfel încât creşterea să nu 
dureze mai mult de trei ore. După prima creştere, aluatul se 
va lăsa imediat ce este atins. Dacă se lasă singur, trebuie reluate 
frământarea şi creşterea, înainte de a fi pus în forme. După ce 
a fost pus în formă, aluatul va fi lăsat să crească la o dată şi 
jumătate faţă de volumul iniţial, înainte de a fi dat la cuptor. 
In cazul în care creşte exagerat, pâinea va avea multe goluri de 
aceea trebuie să se reia frământarea şi să se lase iar să crească. 

Pâinea din făină integrală nu trebuie lăsată să crească la fel 
de mult ca cea din făină albă. În acest fel, se păstrează aroma 
specifică. 
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Preocupaţi-vă să obţineţi o pâine cât mai bună. Trebuie să 
vă spuneţi: “dacă alţii au putut, pot şi eu!” 

Cu nişte ani în urmă, am organizat o demonstraţie alimen- 
tară într-unul dintre statele sudice. O sudistă din public nu fă- 
cuse niciodată pâine cu mâna ei. Nu învățase decât să coacă 
fursecuri şi biscuiţi. Într-o singură lecţie, a prins meşteşugul 
obţinerii unei pâini fine. Făina de grâu o procurasem chiar 
eu, ca să fiu sigur că este integrală. Prima serie n-a ieşit grozav, 
din simplul motiv că nu era destul de încins cuptorul. A doua 
serie a fost perfectă. O dată ce ai învăţat, este foarte uşor să faci 
o pâine bună. 

Dacă vrei să ai pâine de calitate, este suficient să faci câteva 
încercări. Cunosc o fetiţă de doisprezece ani care coace o 
pâine minunată. 


C. CUPTORUL 


Notă: Această secţiune se referă la cuptoarele cu lemne care se 
utilizau atunci când a fost scrisă cartea, nu la cuptoarele mo- 
derne, electrice sau cu gaz. 

Cuptorul este esenţial pentru a obţine o pâine de calitate. 
Am văzut multe cuptoare în care pâinea se ardea pe partea 
dinspre vatră, în altele se ardea deasupra sau dedesubt. La ma- 
Joritatea cuptoarelor, acest neajuns poate fi remediat. Cup- 
torul este defect dacă nu se poate realiza o coacere uniformă 
a pâinii. | 

Dacă cuptorul arde pâinea pe partea dinspre vatră, se poate 
introduce o folie de azbest sau se scoate grătarul şi se face o 
izolaţie cu argilă. Dacă se arde dedesubt, se poate pune o foaie 
de tablă pe fundul cuptorului. Adesea este suficient să rea- 
lizăm un strat de aer între fundul cuptorului şi forme, intro- 
ducând o plasă de sârmă. Dacă pâinea nu se coace suficient pe 
dedesubt, este clar că pe fundul cuptorului s-a adunat prea 
multă funingine şi cenuşă şi că trebuie curăţat. 

Pentru pâinea integrală temperatura necesară este de 230°C la 
început, urmând să se reducă progresiv până la 150-175°C. Este 
foarte practic să avem un termometru, care se găseşte în orice 
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magazin universal, la preţul de 1,50-2,50 dolari. Dacă nu posedaţi 
un termometru, cuptorul trebuie să fie suficient de fierbinte astfel 
încât pâinea să înceapă să se rumenească după 15 minute. 

Dacă nu este suficient de încins, pâinea nu va ieşi bine. 
După ce pâinea s-a încins bine, temperatura trebuie redusă. 
Cum am mai menţionat, de la cca. 230°C se ajunge progresiv 
la 175°C şi în final la 150°C. Pâinea trebuie să fie bine coaptă, 
iar procesul va dura o oră până la o oră şi jumătate. 

Cuptoare clasice de lut. Inainte de apariția cuptoarelor meta- 
lice, oamenii coceau pâinea în diferite moduri. Uneori o 
pregăteau pe vatră, alte ori foloseau două pietre incinse, sau o 
aşezau în cenuşă, sau pe spice de porumb arse pe cărbuni. În 
unele ţări se utilizau cuptoare din lut amestecat cu paie, material 
asemănător cu cel din care egiptenii obțineau cărămizi (chirpici). 

Părinţu mei utilizau un asemenea cuptor. Construiau o 
platformă de cca. 80 cm înălţime din dulapi de 5 cm grosime. 
Platforma avea cam 1,5 metri lăţime şi 2,0 metri lungime. 
Scândurile erau apoi acoperite cu un strat gros de argilă 
amestecată cu paie, peste care se aşeza un strat de cărămizi, 
pentru a obţine o suprafaţă cât mai uniformă. Pe deasupra se 
construia un acoperiş din stinghii de lemn arcuite. Pe mijloc, 
deschiderea avea cam 0,60 m înălţime. Partea din spate era în- 
chisă, lăsând numai deschiderea hornului scurt. Şi acesta putea 
fi acoperit cu o bucată de tablă, care asigura păstrarea căldurii, 
după ce se stingea focul. Acoperişul era învelit cu două-trei 
straturi de argilă amestecată cu paie. În partea frontală se lăsa 
o gură de acces. După terminarea construcţiei, se făcea focul 
inăuntru, iar lutul se usca încet. Intensitatea focului era apoi 
crescută iar lutul uscat se transforma în cărămidă. 

Când doream să coacem pâine, făceam focul înăuntru. 
După ce aluatul era gata, tăciunii erau scoşi şi se curăța stratul 
de cărămizi. De multe ori, pâinea era aşezată direct pe 


cărămizi, dar de obicei utilizam forme. Astfel, obţineam pâine 


cu o crustă minunată. Încingeam cuptorul atât de mult încât 
coacerea să dureze între o oră şi o oră şi jumătate. 

Ar fi o adevărată binecuvântare ca fiecare gospodărie să 
posede un asemenea cuptor, iar oamenii să-şi facă propria pâine. 
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Coacerea este uniformă. Cuptorul trebuie să fie destul de încins 
astfel încât după un sfert de ceas pâinea să înceapă să se rume- 
nească. Apoi căldura scade progresiv. Acest proces trebuie imitat 
şi în cuptoarele moderne. La cuptoarele de lut poate fi adăugată 
şi o mică vatră în partea frontală, care împreună cu hornul să 
ne permită reglarea temperaturii şi coacerea continuă. 

Ulilizarea aburului în cuptor. Se obţine o crustă mult mai 
frumoasă dacă în cuptor există abur. Se poate introduce în 
cuptor un mic vas cu apă. Unele fabrici moderne coc pâinea 
în 20-25 min., la temperaturi de cca. 500°C, folosind aburul 
pentru a împiedica arderea pâinii. 


D. ZWIEBACK . 


În nicio pâine procesul de transformare a amidonului în 
dextroză nu este complet; astfel a apărut Zwieback sau pâinea 
prăjită de două ori, la care procesul este definitivat. Este foarte 
sănătoasă şi uşor de digerat. O modalitate simplă de a obţine 
zwieback este să tăiaţi felii de cca. 1 cm grosime şi să le lăsaţi 


„să se usuce la soare sau în cuptorul slab încins. 


Am păstrat zwieback timp de un an într-un buțġjaş tapetat cu 
hârtie de împachetat. În această perioadă, au existat şi zile ploioase, 
iar feliile au acumulat o oarecare umezeală, dar n-a apăruț nicio 
urmă de-mucegai; am scos feliile la soare şi le-am lăsat să se usuce 
din nou, sau le-am vârât în cuptorul puţin încins şi au devenit la 
fel de bune ca la început. Acesta a fost un experiment. i 

Zwieback ar trebui să devină o parte însemnată a dietei 
dumneavoastră şi, bine utilizată, vă va scuti de cheltuieli şi 
timp pierdut. Uneori, când nu aveam cum să-mi prepar pro- 
pria pâine, aveam rezerve de pâine integrală păstrate sub 
formă de zwieback, ae Ba pir st 

După ce feliile s-au uscat la soare, încingeţi cuptorul şi 


rumeniţi-le peambele părţi. Astfel pregătite, feliile pot fi mân- . 


cate atât la micul dejun cât şi la prânz. Se pot combina cu 
fructe, sucuri de fructe, lapte de soia sau cremă de migdale çu 


malţ. Nu contează în ce combibaţie le folosiţi, dar asiguraţi-vă 


să aveţi o rezervă suficientă întotdeauna. i 
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E. COMBINAŢII DE CEREALE ŞI LEGUME 
IN PAINE | 


În vremurile biblice, se combinau diferite cereale cu 
legume. “Luaţi grâul vostru şi orzul, puneţi-le într-un vas cu 
fasole, mazăre, linte, mei şi nucşoară şi coaceşi painea voastră” 
(Ezechiel 4:9). > SJ 

Încă de pe timpul lui Abraham, germanii şi alte seminņii 
utilizau diverse adausuri la realizarea pâinii, cum ar fi; 
chimenul, “gimmel”-ul, anasonul, ruta, feniculul şi mărarul, 


Toate au propriețăţi medicinale. Toate sunt bune impotriva 


indigestiei şi previn fermentația. Contra gazelor şi colicilor, 
ruta era mult utilizată chiar şi de preoţii din timpul lui Hristos. 
Are un efect liniştitor asupra persoanelor surmenate, obosite, 

Oamenii ar face bine să se intoarcă la aceste remedii, în loc 
să se complacă în abundența luxoasă care dăunează atât sufle- 
tului cât şi trupului. 


F. COACEREA PÂINII ÎN VREMEA BIBLIEI 


În vechime, cuptoarele erau rare. Adesea, mai multe femei 
coceau pâinea folosind acelaşi cuptor, cum se spune în Levitic 
26:26, unde zece femei utilizau acelaşi cuptor. Din cele mai 
vechi timpuri până de curând, pâinea, legumele şi fructele au 
constituit principalele alimente ale omului. Pe vremuri, cel 
mai frecvent folosite erau pâinea, smochinele şi curmalele. 
Abigail i-a adus lui David două sute de pâini, o sută de cior- 
chini de stafide şi două sute de prăjituri cu smochine (1 
Samuel 25:18) 


G. REŢETE DE PÂINE 


Multe reţete foarte bune pot fi găsite în cărțile de bucate. Elimi- 
nap ingredientele dăunătoare, urilizând-le numai pe cele sănătoase. 

Acolo unde apare grăsime sau uleiuri, înlocuiţi cu puţin unt de 
arahide; pentru îndulcire, folosiţi malţ sau sirop Karo, care dau o 
aromă excelentă şi contribuie la păstrarea mai îndelungată. - 
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Pâinea este gata când se desprinde de pereţii formei. 
Scoateţi-o imediat din formă şi lăsaţi-o să se răcească pe o plasă 
de sârmă, ferită de curenţi. 


Pâine integrală de grâu 
(3 pâini) 


1 pachet de drojdie comprimată 
3 căni de apă 

2 linguri de sirop Karo 

1 lingură de sare 

7 căni de făină integrală de grâu 


Într-un castron încăpător, fărâmiţaţi drojdia în apă călduţă. 
Amestecaţi siropul Karo şi sarea. Adăugaţi făina, frământând 
până se obţine o cocă moale. Aşezaţi aluatul pe o planşetă 
presărată cu făină şi frământaţi-l până devine elastic, cam 20- 
30 min. Puneşi aluatul înapoi în castron, acoperiţi-l şi. lăsaţi-l 
la cald. Aluatul trebuie să crească până când, lovit cu palma 
brusc, începe să se lase. Aceasta înseamnă cam două ore. Se 
frământă din nou, se pune iar în castron şi se jasă să crească 
„până ajunge la o dată şi jumătate volumul iniţial; se 
porţionează şi se aşează în forme. r 

Din nou se lasă să crească cu o jumătate faţă de volumul 
iniţial, apoi se coace într-un cuptor adus deja la 200°C, vreme 


de cel puţin un ceas. Pâinea din făină integrală trebuie ur- 


mărită cu mai multă atenţie decât cea albă atunci când creşte, 
fiindcă procesul este mult mai rapid. d: 

__ La scoaterea din cuptor, pâinea se unge cu o pană muiată 
` în apă rece sau ulei. Se poate utiliza şi lapte de soia sau de 
arahide. Lăsaţi pâinea să se răcească pe o plasă de sârmă, iar 
crusta se va păstra crocantă şi fină. Á 


CE Scanned with OKEN Scanner 


— 
me. ar 


710 ÎNTOARCEREA [A EDEN 


Pâine de secară 


(2 bucăţi) 


1 pachet drojdie comprimată 

3 căni de apă călduţă 

1 lingură seminţe de chimen (opţional) 

5 căni făină de secară i 
1 cană de făină albă cernută 

1 lingură de sare 


Făina albă trebuie șă fie bogată în gluten, similar celei uti- 
lizate la obţinerea glutenului lichid pențru alimentele pe bază 
de nucifere. | | Á 

Dizolvațşi drojdia într-o cană de apă călduţă. Adăugaţi 
seminţele de chimen şi două căni şi jumățate de făină de secară 
sau atât cât este necesar ca să obţineţi o cocă spongioasă. 
Frământaţi bine. Acoperiţi aluatul şi lăsaţi-l la cald, ferit de 
curenţi de aer, cam două ore. 

Când a crescut, adăugaţi făina albă, restul de secară sau atât 
cât este necesar pentru a obţine un aluat moale, precum şi sarea. 

Răsturnaţi compoziţia pe o planşetă şi frământaţi-o încă cel 
puţin zece minute, Puneţi aluatul într-un castron, acoperiţi şi 
lăsaţi-l până îşi dublează volumul. Durează cam două ore. 

ncingeţi cuptorul la 190°C, Crestaţi pâinile cu un cuţit ascuţit 
şi daţi-le la cuptor, Coaceţi vreme de 30-35 min. | 

Notă: Adăugând o jumătate de cană de alpar acrit, rămas 
de la coacerea anterioară, obţineţi o pâine cu aromă acrişoară, 
Pi ari de multă.lume o îmbunătăţire a pâinii de secară. 
Coca acrită se adaugă la începuţ, în aluatul spongios. Mama 
proceda astfel aproape întotdeauna, chiar şi la pâinea inte- 
grală. Punea deoparte cam o jumătaţe de litru de aluat, pe 
carel păstra până la următoarea coacere. Atunci era suficient 
de acră încât să provoace fermentarea drojdiei. Apoi proceda 
conform indicaţiilor de mai sus. > . pe 

Pâinea de secară se face asemănător celej din făină integrală. 
Secara nu conţine la fel de mult glutep ca grâul şi de aceea 
creşțe mai greu, dacă nu adăugăm puţină făină bogată 1m 
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gluten. Mi-a reuşit o pâine excelentă, folosind trei căni şi 
jumătate de făină de setată şi o jumătate de cană de făină de 
grâu. Proporția poate fi schimbată la 3/1. 

Pâine integrală de grâu cu stafide 


(2 bucăţi) 


1 pachet drojdie cotmprimată 

1 cană apă călduţă | 

6 căni făină integrală de grâu 

34 căni miere de malț, sau sirop Karo 

1 cană stafide mărunţite 

1 linguriţă de sare" 

1 cână de unt de arahide crud t 
4 linguri de ulei 


Dizolvaţi drojdia în apă. Adăugaţi două căni de făină, 
malţul, apoi bateţi până se uniforinizează. Acoperiţi vastul şi 
lăsaţi-l la cald. Va creşte suficient cam într-o oră şi jumătate. 

Adăugaţi stafidele şi testul de făină astfel încât să obţineţi 
o cocă" potrivit de moale, precum şi restul de ingrediente. 


Untul de arahide se va dizolva într-o cană de apă călduă. Dacă . 


aluatul este prea moale, mai adăugaţi făină. Data viitoare, 
folosiţi mai puțină apă. 

„Frământaţi uşor. Puneţi toca într-un castron bine uns, 
acoperiţi şi lăsaţi la crescut până îşi dublează volumul, cam o 
oră şi jumătate. Forttiăţi pâinile, umpleţi pe jumătate formele 
bine unse, acoperiţi şi mai lăsaţi aluatul să crească vreo oră. 

Coaceţi la 205%C vreme de 10 minute, apoi la 190°C încă 
40-50 de minute. 


Pâine de grahami la abur 
(2 bucăţi) 


1 pachet drojdie tottiprimată, dizolvată în puţină apă călduță. 
3 căni lapte de arahide 
1 linguriţă de sate 


CE Scanned with OKEN Scanner 


712 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


1 cană miere de maly sau sirop Karo 
2 căni de mălai 
3 şi W4 căni de făină de graham 


A mestecaţi drojdia, laptele, sarea şi mierea de mal; apoi 
adăugaţi mălaiul. Aşezaţi aluatul în două vase bine unse şi 
puneţi-le la abur sub o presiune de 0,35 kgf/cm?, vreme de 
două ore şi jumătate până la trei. Apoi pâinea se introduce 


într-un cuptor moderat încins şi se rumeneşte vreo 15 minute, 


dacă doriți. 


Pâine de soia nr.1 
(2 bucăţi) 


1 kg făină integrală de grâu 
14 kg de turtă de soia sau 14 kg făină de soia 
1 pachet drojdie comprimată 

14 litru de apă calduţă 

14 cană de zahăr de malţ sau sirop Karo 

sare după gust 


Amestecaţi făina cu turta de soia, obţinută după scurgerea 
laptelui de soia; sau utilizaţi făină de soia. 


Separat, dizolvaţi drojdia în puţină apă călduță; adăugaţi $ 


restul de apă, zahărul de malş sau siropul Karo şi sarea. Adău- 
gaţi făina până rezultă un aluat destul de tare, asemănător cu 
cel de la pâinea de grâu. Dacă nu este suficient de tare, se 
adaugă încă puţină făină. 

Lăsaţi la cald să-şi dubleze volumul. Apoi frământaţi alu- 
atul de la margine spre interior. Întorceţi-l şi lăsaţi-l să crească 
la o dată şi jumătate volumul iniţial. Frământaţi din nou şi 
formaţi pâinile, lăsaţi-le să-şi dubleze volumul în forme. 
Coaceţi 10 minute la 205°C, apoi 45 minute la 190°C. Cam 
la zece minute după ce au fost date la cuptor, pâinile vor în- 
cepe să se rumenească. Coaceţi temeinic; aroma devine mai 
apetisantă, iar pâinea este mai uşor de digerat. 


Taur bi Ba 
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Pâine de soia tit:.2 


(3 bucăţi) ` 4 


1 şi 14 kg de făină de grâu fin măcinată. 

VW kg de turtă de soia (după extragerea laptelui) 
1 pachet drojdie comprimată 

v litru apă călduţă 

1 cană de zahăr de malţ sau sirop Karo 

sare 


Amestecaţi ingredientele la fel ca la reţeta precedentă; 
frământaţi aluatul în acelaşi mod. 

Vreo 2-3 linguri de miere de malţ dizolvată în apă sporesc 
aroma pâinii. Reţeta poate fi îmbunătăţită mai departe, se 
poate recurge la extract de malp bogat în amilază, care 
uşurează digestia amidonului. 

Transformată în zwieback, această pâine poate fi mâncată 
de diabetici. Zwiebackul este bun pentru oricine. 


Brioşe sau biscuiţi 


Brioşele, indicate pentru cei care suferă de boala Bright, de 
diabet, de insuficiențe renale sau hepatice, se pregătesc astfel: 

Se pun două căni de făină integrală într-un vas, pe maşina 
de gătit, la temperatură moderată. A mestecaţi continuu până 
ce capătă o tentă aurie. Luaţi-o de pe foc. 

Adăugaţi o cană de făină de soia şi o cană de spanac fiert 
(sau jumătate de cană de spanac praf). Apoi se toarnă nişte 
lapte de arahide, obţinut din unt de arahide crud (ca să 
obţineţi laptele, diluaţi untul cu apă până la consistenţa unei 
smântâni subţiri). Amestecul trebuie să fie destul de gros încât 
să picure din lingură, Săraţi după gust. Se toarnă în forme de 
brioşe şi se coace la 220°C, vreme de 20 min., sau până se 
rumeneşte. l 

Dacă doriţi să obţineţi biscuiţi, se adaugă mai multă făină. 
Se întinde la grosimea dorită şi se taie în formele preferate. 
Rezultă un produs excelent, În loc de spanac, putem utiliza 
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morcovi fierţi şi zdrobiţi. Se mai poate adăuga şi sirop Karo 
sau miere de malţ. Coaceţi biscuiţii la 175°C, cam 15 minute, 
până se rumenesc puţin. 


Chifle de soia 


4 căni de făină integrală 

1 cană de turtă de soia, sau o jumătate de cană de făină de soia 

1⁄4 cană de unt de soia 

2 pachete de drojdie uscată .. i 
1 cană de apă sau lapte de soia 


| P 
A, 


H. PÂINE FĂRĂ DROJDIE 


A 


Pâinea nefermentată creşte prin înglobarea bulelor de aer 
în timpul baterii. nai 

Brioşe fără drojdie. Trebuie ca apa, laptele de arahide şi cele- 
lalte ingrediente să fie cât se poate de reci. Formele vor fi unse . 
şi foarte bine încălzite, Amestecul va fi suficient de gros încât 
să picure din lingură. Brioşele se vor pune în cuptotul 
preîncălzit la 205°C şi se vor coace 20 de minute. 


„ Brioşe de mălai 


1 cană lapte de soia 

2 linguri ulei 

1 linguriţă sare 

1 cană mălai 

1 cană făină integrală de grâu 


| 
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Laptele, uleiul şi sarea se amestecă într-un castron. Bateţi 
făina şi mălaiul împreună cu acest amestec. Ingredientele tre- 
buie să fie reci, iar formele unse trebuie să sfârâie. Se coc 20 
min. la 205*C. 


Brioşe cu ovăz sau cu soia 
1-1/2 căni de lapte 


3 linguri ulei 
N 1 linguriţă sare 


1 cană mălai 


1 cană făină integrală de grâu 
1 cană făină de ovăz sâu de soia 


Se urmează aceleaşi instrucţiuni ca în cazul brioşelor de mălai. 


Brioşe cu cartofi sau cu morcovi 


1 cână lapte 

3 linguri de ulei 

sare după gust 

2 căni făină integrală de grâu 

1 cană piure de cartofi, sau de morcovi. 


Se urmează aceleaşi instrucţiuni. 
În cele trei reţete de mai sus, uleiul poate fi inlocuit cu unt 
de soia. Produsul va fi mai uşor de digerat. 


Brioşe de soia 


4 turtă de soia 

{w . 5 A = 
250 gr. mălai în care amidonul a fost transformat în dextroză 
v2 cană lapte de soia sau apă 


Petru a transforma amidonul în dextroză, împrăştiaţi 
mălaiul într-o ia ŞI dați! la cuptor. Temperatura trebuie să fie 


» $ Y ai . Rai w “w A w 
potrivită, astfel ca mălaiul să nu se ardă. Se amesteca pâna sc 
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rumeneşte. Amidonul se transformă în dextroză, fiind mai uşor 
de digerat. pat aar” 

Amestecaţi mălaiul cu turta de soia şi cu laptele. Săraţi după 

` .. A ' în, ž 

gust. 'Turnaţi compoziţia în formele unse şi încinse şi coaceţi 20 
min. la 205°C. PRESIS 

Se obţin nişte brioşe foarte sănătoase, bune şi pentru diabetici. 

Suplimentând cantitatea de lapte, se obţine o cocă subțire care 
se poate turna cu lingura pe o tavă încinsă, formând fursecuri. Se 
coc 10 min. la 190°C. 


Pâine de mălai 


150 gr. mălai 

150 gr. făină integrală de grâu 

150 gr. făină de ovăz 

1-1/2 căni lapte de soia sau apă 

2 linguri miere de mal sau sirop Karo : 


Amestecaţi ingredientele. Aluatul se toarnă în forme unse 
şi se coace la 205°C cam 30 de minute. 


Biscuiţi bătuţi 


2 căni făină integrală de grâu 
2/3 cană lapte de soia | 

1/2 cană unt de soia 

2 linguri sirop Karo. 

sare 


Introduceţi făina într-un castron, turnaţi laptele, adăugaţi 
untul, siropul şi sarea. Veţi obţine un aluat tare, ca pentru 
pâinea simplă, Bateţi aluatul cu un făcăleț.. Astfel, biscuiţii 
devin fragezi şi moi. 

Rulaţi bastonaşe sau întindeţi coca la o grosime de 1 cm, şi 
tăiați-o în forma dorită. Înţepaţi bucăţile cu o furculiţă ca să 
nu facă băşici. Coaceţi-i la.165°C, timp de 30 de minute, cât 
să se rumenească. za 


ee as 
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Această femeie bate aluatul pentru biscuiţi. 


Femeia din figură, prepară aluatul bătut. Măsuţa a fost con- 
cepută de mine, fixând pe picioare o cutie groasă de 15 cm, lată 
de 45 cm şi lungă de 60 cm. Apoi i-am confecţionat un fund şi 
am umplut-o cu ciment. Partea superioară am finisat-o. O 
asemenea masă poate fi obţinută şi din dulapi de lemn. 

Obiectul folosit pentru baterea aluatului este confecționat 
dintr-o stinghie de lemn 5/10 cm de cca. 1 metru lungime. Fe- 
meia bate aluatul de pe masă şi îl pliază; se repetă apoi operaţia, 
după vreo 10-15 min. se formează biscuiţii şi se coc suficient 
încât amidonul să se transforme în dextroză. Biscuiţii obţinuţi 
se topesc în gură. Este unul dintre cele mai uşor digerabile pro- 
duse de panificaţie, fără grăsimi, fără praf de copt, bicarbonat, 
sau drojdie, Totuşi, se poate adăuga puţin unt de soia, pe post 
de grăsime. 

Pe vremea când deţineam o fabrică de produse alimentare, 
realizam asemenea biscuiţi. Era considerat un articol foarte 
fin, printre cunoscători. Folosiţi întotdeauna făină integrală. 
Se pot obţine pesmeţi excelenți pentru cuminecătură. 
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Procesul de batere şi pliere a aluatului se reia de cel puțin 


20 de ori, depinzând de greutatea făcălețului şi de vigoarea 
celui care bate. | 


Fursecuri din făină integrală 


Mixaţi 150 gr. de unt de arahide crud cu 250 ml. de apă, 
obţinând lapte de arahide. Adăugaţi o jumătate de kilogram 
de făină integrală de grâu şi sare după gust. Obţineţi un aluat 
suficient de tare încât să poată fi întins în foi subţiri. Tăiaţi-l în 
forme dreptunghiulare şi coaceţi-l la 190°C timp de 10-15 min. 

În lapte se pot adăuga vreo două linguri de miere de malţ, 
sau de sirop Karo. Se obţine un aliment complet şi gustos. 

Se pot face fursecuri şi din aluat crescut. Coca se pregăteşte 
la fel ca pentru pâinea spongioasă. Se iau un litru şi jumătate 
de apă, 250 gr de malţ de miere sau sirop Karo şi 120 gr de 
unt de arahide. Se obţine lapte de arahide şi se face coca spon- 
gioasă, ca în pagină a treia a acestui capitol. Se adaugă un pa- 
chet de drojdie comprimată. Când a crescut, aluatul se 
frământă, se întinde şi se taie. Fursecurile trebuie înţepate cu 
furculiţa ca să nu facă băşici. Se taie şi se coc la 175°C până se 
rumenesc. 


Canuităţile se pot modifica proporţional. 
I. PLĂCINTE 


Blat de plăcintă 


1 pachet de drojdie 

apă călduţă pentru diluarea drojdiei 
2 cană de ulei 

puţin zahăr de mal 

1 cană făină integrală de grâu 

1 cană făină sau turtă de soia 


Dizolvaţi drojdia în apă şi adăugaţi uleiul şi zahărul de mal. 
Adăugaţi făina, A mestecaţi ca la aluatul de pâine şi lăsaţi să crească 
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vreo oră, la cald. Apoi frământaţi aluatul şi mai lăsaţi-l să crească 
10-15 min. Întindeți-l subţire, puneţi-l în formă, lăsaţi-l să mai 
crească 15 min. şi coaceţi-l 10 min., la 230°C, 


Plăcintă cu soia şi dovleac 


2 căni lapte de soia fierbinte 

2 linguri fărâmituri de zwieback 

1/3 cană zahăr sau miere de malţ, sau miere 
câteva cristale de sare 

1 cană dovleac pasat, scurs 

v linguriţă esenţă de migdale 

blat de plăcintă gata preparat 


Pentru tipul acesta de plăcintă, blatul trebuie să aibă marginile 
mai înalte. Fă 

Încălziţi laptele. Între timp, amestecați fărâmiturile de 
zwieback cu îndulcitorul şi sarea şi adăugaţi dovleacul. A mestecaţi 
temeinic şi adăugaţi laptele fierbinte şi esenţa. Turnay peste blat 
şi coaceţi la foc moderat (175°C) cam 35 de minute. 

În locul aromei de migdale se poate folosi nucşoară şi 
scorţişoară. 


Plăcintă cu marmeladă de smochine 


1 cană smochine 

1 cană curmale fără sâmburi 
1 cană stafide 

3 căni lapte de soia 

blatul preparat deja 


A mestecaţi smochinele, curmalele şi stafidele şi daţi-le prin 
maşina de tocat, Se va obţine un piure de fructe, mai uşor de 
digerat, Se diluează cu lapte de soia, se toarnă peste blat şi se 
coace 15-20 min., la foc moderat (175°C). 

Aceste plăcinte nu au nevoie de aluat şi deasupra. 
„ Pentru a spori consistenţa umpluturii, se pot adăuga două 
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linguri de agar-agar în laptele rece. Acest amestec trebuie fiert 
înainte de a se combina cu piureul de fructe. | 

De asemenea, putem adăuga şi vanilie, care dă o aromă 
aparte plăcintei. 

Dacă blatul are o grosime egală cu a umpluturii, se obţine 
o plăcintă foarte sănătoasă, excelentă pentru gustarea de la 
şcoală a copiilor. Le place şi este foarte hrănitoare. 

Umplutura se poate face şi fără stafide, sau doar din 
curmale, caz în care plăcinta este foarte dulce. 
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PREPARAREA DESERTURILOR 
SI RĂCORITOARELOR SĂNĂTOASE 


A. DESERIURI 


Plăcintele cu fructe pot fi considerate perfect sănătoase 


numai dacă blatul a fost făcut din făină integrală. Asemenea bla- 


turi au o aromă delicioasă şi necesită mai puţină grăsime în 
. . . ve v {v S {v . A 
compoziţie decât cele din făină albă. Însă umpluturile bogate in 


amidon, cu cremă de ou, constituie cele mai nefericite soluţii. 


Blat de plăcintă fără drojdie 


1 cană făină integrală de grâu 
1 cană făină de soia 

1 linguriţă de sare 

14 cană de ulei de gătit 

3 linguri apă de la gheaţă 


Într-un vas, amestecați făina cu uleiul. Stropiţi cu apă rece şi 
mixaţi bine. Se adună amestecul dând formă de minge. Impăruţi 
aluatul în două şi întindeţi puţin părţile cu un făcăleţ. Fiecare parte 
se înveleşte cu hârtie cerată. Se obţin două părţi de blat. 


Brown Betty 

1 şi Y căni de stafide fără sâmburi 

4 linguriţă de sare 

1 litru de mere rase 

1 lingură suc de lămâie 

1 cană rasă de zahăr nerafinat 

VW cană de apă 

1 cană de fărâmituri de zwieback din făină integrală 


Împrăştiaţi o jumătate din stafide pe fundul unei forme ro- 


tunde, unse şi acoperiţi-le cu jumătate din merele rase. 
721 


d 
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Deasupra presăraţi jumătate din cantitatea de zahăr şi din 
fărâmiturile de zwieback. Reluaţi procedeul cu jumătăţile ră- 
mase, presăraţi sarea şi sucul de lămâie diluat în jumătate de 
cană de apă. Acoperiţi şi coaceţi o oră la bain-marie. Scoateţi 
vasul din apă, descoperiţi-l şi mai lăsaţi-l la cuptor atât Cât să 
se rumenească. Serviţi plăcinta cu sos de vanilie. 


Sos de vanilie 


La cantitatea dorită de cremă de soia adăugaţi zahăr de malç 
şi vanilie după gust. Se obţine un sos delicios, excelent pentru 
a inlocui produsele similare cu amidon şi frişcă. 


Gelatină vegetală 


Pentru a obţine un desert din agar-agar, lăsaţi-l la înmuiat, 
o lingură la jumătate de litru de apă caldă, vreme de 30 de 
minute; scurgeţi apa şi puneţi agar-agarul la fiert la foc mic cu 
altă jumatate de litru de apă, cam 20 de minute, până se di- 
zolvă. Cantitatea de lichid se diminuează prin fierbere. Stre- 
cura lichidul şi adăugaţi o jumătate de litru de fructe sau de 
suc. În fiecare formă se pot pune felii de banană, de piersici 
sau de oricare alt fruct, pentru varietate. Înainte de a servi, 


decoraţi cu nuci rase sau pisate. Ca sos se poate utiliza sosul 
de vanilie sau o cremă de soia. 


Jeleu de portocale 


A cană de suc de portocale 

1 cană zahăr de malţ 

1 linguriţă de coajă de portocală, rasă 
A cană apă 

3 linguri de suc de lămâie 

1 lingură de gelatină vegetală 

sare 
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Se amestecă cu apa sucul de portocală, sucul de lămâie, 
coaja rasă, sarea şi zahărul; când începe să fiarbă şi gelatina 
este gata, se adaugă celelalte ingrediente. Se toarnă în forme şi 
se răceşte. Se serveşte cu cremă de soia. 


Jeleu de căpşuni 


1 lingură de agar-agar 

1 şi 34 căni de căpşuni zdrobite 

2 linguri suc de lămâie 

1 cană apă fierbinte pentru agar-agar 
un praf de sare 

1 cană zahăr de malţ 


Se prepară ca jeleul de portocale; când s-a răcit, decoraţi cu 
jumătăţu de căpşuni şi serviţi cu nucă pisată sau cremă de soia. 


Mere coapte 


Spălaţi merele şi îndepărtați doar cotorul. Umpleţi 
cavitățile cu stafide sau curmale şi coaceţi cam 45 min. la 
175*C, intr-o tavă cu puţină apă. Pe lângă stafide se pot 
adăuga şi nuci măcinate. Serviţi cu cremă de nuci. 


Curmale umplute 


Scoateţi sâmburii cu un cuţit ascuţit, secţionându-le de-a 
lungul, şi înlocuiţi-i cu pecan sau alte fructe de nucifere. Dacă 
vreți să le decojiţi, curmalele trebuie opărite mai întâi. 
Opărirea este utilă şi pentru îndepărtarea murdăriei. 


Plăcintă cu orez 


1 cană cremă de soia 

1 cană de orez nedecorticat fiert 

un praf de sare 

1 cană de ananas zdrobit, după ce s-a scurs sucul 


E 
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Amestecaţi bine, răciţi şi serviţi. În loc de ananas se pot 
folosi şi alte fructe. 


Cremă de tapioca 


⁄ cană de tapioca (mărunţită) 
2 şi 4 căni lapte de soia 

1/3 cană de zahăr de malç 

1 linguriţă de vanilie 

un praf de sare 

⁄ cană cremă de soia 


Lăsaţi tapioca în lapte de soia, vreme de 15 min. Adăugaţi 
zahărul de malţ şi sarea, aducând la fierbere şi amestecând 
continuu. Se fierbe la bain-marie până ce tapioca devine 
transparentă. Adăugaţi vanilia, răciţi şi serviţi cu cremă de soia. 


B. SUPE ŞI BĂUTURI 


Cafea de soia 


Cantitatea dorită de soia se pune într-o tavă şi se încinge 
amestecând continu, pentru a preveni arderea. 

In timp ce se prăjesc, boabele de soia se vor înnegri mai 
puternic în interior. Coaja devine cafenie mult mai greu, aşa 
că este necesar să zdrobim din când în când câteva boabe 
pentru a constata stadiul de prăjire. Pentru a obţine o cafea 
aromată, trebuie să asigurăm o prăjire uniformă. Dacă unele 
boabe nu sunt destul de prăjite, iar altele sunt prea arse, faptul 
va impieta asupra aromei cafelei. 
~ Boabele prăjite nu se râşnesc foarte fin. Cafeaua se prepară 
in ibric, la fel ca şi cea obişnuită, 

Comparaţi culoarea, astfel încât să ştiţi cât de mult să 
prăjiţi boabele data viitoare. O cafea la fel de bună se obţine 
amestecând în cantităţi egale boabe de soia şi tărâţe. 


a 4 „să 
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Lapte de soia 
Reţeta este dată în capitolul 1 al acestei secţiuni. 
Cafea de cereale nr.1 


Cafeaua de cereale este din ce în ce mai utilizată în zilele 
noastre şi se poate prepara cu uşurinţă acasă. 

Cantitatea dorită de secară se pune într-o tavă şi se prăjeşte. 
Se amestecă des cu o spatulă de lemn până ce boabele se 
înnegresc asemănător celor de cafea. Se râşneşte destul de 
mare. Se poate folosi imediat. 

Când prăjiţi secară integrală, înainte de a fi gata, este bine 
să zdrobiţi câteva boabe cu ciocanul, pentru a constata stadiul 


.. .. 


puteți compara culoarea. 


Cafea de cereale nr.2 

La această reţetă se utilizează tărâţe de grâu. Mixaţi părţi 
egale de apă şi miere de maly. Umeziţi tărâţele cu amestecul 
acesta, lăsaţi-le să se usuce şi prăjiţi-le. In loc de miere de maly 
puteţi folosi sirop Karo. 

Tărâţele se vor usca la soare sau în curent de aer, astfel încât 
să nu se acrească. 

Când s-au uscat, puneţi-le într-o tavă şi prăjiţi-le până ajung 
de culoarea cafelei. Acest înlocuitor de cafea are o aromă 
încântătoare, 

Se mai poate folosi o combinaţie în părţi egale de tărâţe şi 
secară. În acest caz, secara trebuie râşnită înainte de a fi 
amestecată cu tărâţele. Rezultă o cafea aromată. 

Tărâşele se pot cumpăra de la orice moară. Sunt mult mai 
ieftine decât cele ambalate şi vândute în magazine. Sunt la fel 
de curate ca făina, neatinse de mâna omului. Sunt colectate 
direct în saci şi pot fi utilizate fără nicio grijă. 

NOTA: Astăzi, pe piaţă, se găsesc destule mărci de cafea de 
cereale gata făcută. 
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Zeamă de tărâţe 


La două căni de tărâţe adăugaţi un litru de apă şi lăsaţi 
amestecul peste noapte. Dimineaţa, strecuraţi printr-o sită fină 


sau prin tifon. E > A 
Lichidul se poate utiliza pentru gătit sau in reţetele de 


pâine, înlocuind apa. 


Supă de tărâţe 


. . v . . v {v v A . . 
Fierbeţi o cană şi jumătate de zeamă de tărâţe cam cinci 


minute. Adăugaţi o jumătate de cană de lapte de soia. 
Proporţiile pot varia în funcţie de scop. Asezonaţi cu extract 
de vegetale sau Vegex şi cu pătrunjel. 


Zeamă de ovăz 


La un litru de apă adăugaţi o cană de făină de ovăz şi lăsaţi-o 
peste noapte. Dimineaţa, strecuraţi lichidul printr-o sită fină sau 
prin tifon. 

Are aceleaşi utilizări ca zeama de tărâţe, sporind conţinutul 
de vitamine al supelor şi făcându-le mai cremoase. 


Supă de soia 


A mestecaţi două căni de tărâţe de grâu cu un litru de lapte de 
soia, neindulcit. În alt vas, înmuiaţi o cană de făină de ovăz 
într-un litru de lapte de soia. Ambele recipiente se lasă în frigider 
peste noapte. Dimineaţa, amestecați în fiecare şi strecuraţi-le. 

Turnaui o jumătate de litru de lapte de soia care a fiert peste 
4 linguri cu vårf de rocoină; după o jumătate de oră, strecuraţi. 

Amestecaţi lichidele astfel obţinute, adăugând încă un litru 
de lapte de soia neîndulcit. Se mai pune ţelină tăiată mărunt 
şi ceapă. Se dă la foc mic vreme de 30 min., adăugând 3 linguri 
de maioneză Kloss. Cu câteva minute înainte de a fi gata se 
mai pune o cană de pătrunjel tocat mărunt. Această supă 
conţine toate principiile nutritive necesare organismului. 
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Supă de ovăz 


Preparaţi zeamă de ovăz şi fierbeţi-o 5 min. La trei sferturi 
de cană de zeamă se adaugă un sfert de cană lapte de soia. Se 
asezonează cu extract de vegetale sau Vegex. 

O băutură foarte gustoasă se obţine amestecând în părți 
egale zeamă de tărâţe şi de ovăz, încălzind şi adăugând lapte de 
soia. Puțin pătrunjel, ceapă, sau ţelină îi împrumută o aromă 
plăcută. 


Supă de ierburi 


2 căni tărâţe de grâu 
1 cană făină de ovăz 
4 linguri zeamă de rocoină 


Separat, lăsaţi peste noapte la înmuiat tărâţele şi făina în 
câte un litru de apă. Amestecaţi de câteva ori şi strecuraţi. 

Turnayi o jumătate de litru de apă fiartă peste rocoină, 
lăsaţi să infuzeze jumătate de oră şi strecuraţi. 

Amestecaţi lichidele obţinute, adăugaţi un litru de lapte de 
soia. Se mai poate pune pătrunjel tocat, ceapă sau ţelină după 
preferinţe. Se lasă să fiarbă la foc mic câteva minute şi se 
serveşte. Se poate completa cu maioneză Kloss şi conţine toate 
elementele nutritive necesare organismului. 


Lapte bătut de soia 


Laptele bătut este un component excelent în dieta zilnică, 
dar este indicat mai ales în cazurile de subnutriţie, 
tuberculoză, intoxicații şi infecţii intestinale. Laptele bătut de 
soia are avantajul de a fi alcalin şi mai hrănitor decât cel 
obişnuit, sau decât iaurtul. Este bogat în elemente minerale şi 
foarte apetisant, s 

Se utilizează lapte de soia neîndulcit. Se lasă să se acrească, 
sau doar să se coaguleze, Se bate cu un tel şi se sărează după gust. 
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Supă bogată în potasiu 


2 căni de tărâţe 

1 cană făină de ovăz 

4 litri de apă 

2 cepe mari 

2 tulpini de ţelină 

14 legatură de pătrunjel tocat 
4 cartofi de dimensiune medie 
2 barba-caprei 

2 morcovi mari 


A mestecaţi primele trei ingrediente şi lăsaţi-le în apă peste 
noapte. Bateţi cu telul şi strecuraţi printr-o sita fină. 

Spălaţi bine cartofii, ceapa şi morcovii, precum şi tulpinile 
de ţelină şi feliaţi-le subţire. Adăugaţi pătrunjelul tocat şi 
barba-caprei. Toate se vor fierbe în zeamă de tărâţe şi de ovăz, 
la foc mic, până când legumele sunt gata. Se pasează şi se 
strecoară printr-o sită fină. | 


C. BĂUTURI OBȚINUTE DIN PLANTE SAU CEAIURI 


Cafeaua, ceaiul, ciocolata şi cacaoa sunt dăunătoare 
organismului. Toate infuziile care apar în lista urmatoare se pot 
bea fără grijă, înlocuind băuturile care afectează sănătatea. Sunt 
bogate în elemente minerale şi au proprietăţi curative. Unele au 
efect benefic asupra stomacului şi sunt tonice. Altele împiedică 
fermentația şi formarea gazelor în stomac şi intestine, prevenind 
în acelaşi timp constipaţia. Câteva înlătură greaţa şi împiedică 
vărsăturile. Unele au un efect liniştitor asupra sistemului nervos, 
inducând somnul. Dar toate au efecte favorabile asupra 
organismului uman. E 

Pentru a vă îndruma în alegerea celor mai potrivite ceaturi, 
puteţi consulta în carte descrierea fiecăruia. O parte dintre ceauri 
sunt excelente pentru copii sau pentru gravide. Altele îi vor ajua 
pe cei cu diaree sau probleme intestinale. Toate sunt leacuri puţin 


costisitoare. 


aie ds AI 


CE Scanned with OKEN Scanner 


PREPARAREA DESERTURILOR ŞI RĂCORITOARELOR 729 


mentă fenicul 

isop mentă 

frunze de căpşuni rută 

alfalfa (lucernă) flori de hamei 

rocoină păpădie 

dafin american iarba-mâţei 

frunze verzi de ţelină ştevie creaţă 

Gaultheria procumbens Monarda punctata 

Eupatorium purpureum muşeţel 

rădăcină de Smilax officinalis fructe de ienupăr 

coajă de mesteacăn (rămurele) cicoare 

frunze de zmeură salvie 

rădăcină de obligeană coajă de mălin 

flori de trifoi roşu american 

(crenguţe) 

Ceaiuri 


Utuilizaţi o singură linguriţă cu vârf de ierburi granulate, sau, 
dacă sunt sub formă de praf, o jumătate de linguriţă, la o cană de 
apă clocotită. Sortimentul dorit se pune într-o cană şi se toarnă apa 
pe deasupra. Se lasă o jumătate de oră, acoperit, astfel încât 
elementele minerale să fie extrase în infuzie. 

Asemenea ceaiuri sunt mult mai ieftine decât cafeaua, ceaiul 
negru sau alte băuturi; sunt sănătoase, au un efect benefic şi nu fac 
rău organismului. 


Ma 
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Sănătatea noastră depinde de modul în care ne armonizăm 
traiul cu legile naturii. Dumnezeu cel atotştiutor a avut grijă 
să avem la îndemână toate cele necesare organismului. 
Obiceiurile alimentare eronate, ca şi hrana rafinată sau 
contrafăcută, sunt primele responsabile pentru lipsa de 
cumpătare, crime şi boli, un adevărat blestem al lumii 
contemporane, 

Încercările necontenite de a ameliora natura determină 
deteriorarea rasei, mai ales în America, unde oamenii sunt 
obişnuiţi cu aşa-numitul lux. Cu toată abundența cantitativă, 
metodele. moderne de rafinare înlătură o mare parte din 
calităţile importante ale alimentelor. În multe cazuri, hrana 
este alterată şi se adaugă conservanţi care să-i ascundă calitatea 
inferioară şi să-i prelungească termenul de valabilitate. 

Lumea medicală nu a acordat importanţa cuvenită acestei 
probleme. Suntem ceea ce mâncăm, nimic altceva; este necesar 
să ne preocupe întărirea şi păstrarea sănătăţii şi a vieţii. Nu 
toată lumea poate suporta orice aliment, dar fiecare ar trebui 
să caute acele alimente care sunt sănătoase şi pe care le suportă. 
Dacă sângele nostru este sănătos şi organismul nu este infestat 
de toxine şi deşeuri, bolile devin o raritate. Deşeurile toxice 
din organism sunt rezultatul unei cantităţi de alimente mai 
mari decât ceea ce poate procesa şi asimila sistemul. Alimentele 
bogate în proteine, toate felurile de carne, ouăle, etc. 
contribuie în cea mai mare măsură la apariţia acestei probleme. 
Puteţi urma o dietă incorectă destul de mult timp, înainte de 
apariţia unor efecte vizibile, dar problemele de sănătate nu vor 
întârzia să apară. Mai mult, alimentele bogate în amidon şi 
ceaiul vor cauza apariţia unor boli intestinale, constipaţie, 
leucoree, etc. Ph-ul acid al sângelui este un rezultat al excesului 
de zahăr şi de amidon. Nu întotdeauna este vorba despre 
cantitatea de alimente; uneori pot să fie combinaţii greşite sau 
alimente greu digerabile, mai ales grăsimi şi prăjeli. 
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NOTĂ: Dacă faceşi parte dintre cele cam 10 milioane de 
americani care suferă de astm, aveţi 10% şanse să fiţi sensibil 
la sulfiţi, nişte conservanţi Şi antioxidanți foarte frecvent 
utilizaţi. FDA primeşte cam două plângeri pe zi cu privire la 
reacţiile provocate de sulfiţi. În 1985, s-au inregistrat 


. . . . ô A F 
aproximativ 850 de cazuri, printre care şi câteva decese. Deşi 


riscul este maxim pentru bolnavii de astm, cam un sfert din 
rapoarte se referă la subiecţi fără antecedente asmatice. 

Primele simptome ale reacției sunt legate de dificultăţi 
respiratorii, urmate de greață, vomă, diaree, crampe 
abdominale, urticarie, inflamații ale ţesuturilor moi, puls 
rapid, scăderea tensiunii arteriale şi, uneori, de pierderea 
cunoștinței şi de moarte. 

Sulfiţii au rolul de a preveni decolorarea şi alterarea 
alimentelor. Vezi 'Tanelul 1. Deoarece au darul de împiedica 
veşejirea frunzelor de salată verde, sulfiţii sunt foarte folosiţi 
1 restaurante. Se mai pot găsi în produse semipreparate cu 
cartofi, în unele tipuri de alimente de provenienţă marină şi 
chiar în bere sau vin. Intră în componenţa a mai bine de 1.100 
de produse farmaceutice, având rolul de a menţine calităţile 
substanţei active. Numele sub care apar pe etichete sunt: 


bioxid de sulf, bisulfit de potasiu, metabisulfit de potasiu, 


bisulfit de sodiu, metabisulfit de sodiu, sau sulfit de sodiu. 


TABEL 1 
PRINCIPALII CONSERVANŢI 


Bioxidul de sulf şi formele de sulfiţi care eliberează această 
substanţă sunt cunoscute sub numele generic de agenţi de 
sulfitare. Categoriile de alimente în care-i putem întâlni sunt: 


Sos de avocado şi guacamole 

Bere 

Cidru 

Cod (uscat) 

Fructe (decojite, uscate, sau în lichioruri) 
Sucuri de fructe, piureuri şi umpluturi 
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Gelatină 

Cartofi (proaspeţi decojiţi, congelaţi, deshidrataţi, sau 
conservaţi) 

Sosuri de salate şi aperitive 

Salate 

Sosuri de mâncăruri sau de fripturi (la conservă sau în plic) 

Varză murată şi salate de varză 

Moluşte şi crustacee (proaspete, congelate, la conservă, sau 
uscate), inclusiv scoici, crabi, homari, creveţi . 

Supe (la conservă sau concentrate) 

Legume (proaspete decojite, congelate, conservate, sau 
deshidratate), inclusiv ciuperci 

Oţet de vin 

Vipuri şi şpriţuri 

Extras din “FDA Consumer”, dec. 1985 - ian. 1986, pg.20. 


Datorită efectelor adverse, FDA a interzis utilizarea 
sulfiţilor la alimentele care sunt surse importante de vitamină 
B4, cum ar fi făina îmbogăţită şi pâinea. Deoarece ajută la 
menţinerea culorii roşii a cărnii, lăsând impresia falsă de 
prospeţime, sulfiţii au fost interzişi şi în acest sector, 

“ Felurile servire de restaurante nu sunt etichetate, aşa că 
persoanele sensibile la sulfiţi trebuie să fie foarte atente, mai 
ales cy salatele, cartofii, fructele de mare, legumele gătite, 
yinul, berea şi produsele de panificaţie. 

Tiţlul unui articol apărut în U.S. News and World Report, 
pe 15 iulie 1985, pune întrebarea: “Ceea ce mânțaţi este 
periculos pentru sănătatea dumneavoastră?” Răspunsul pare 
să fie un neliniştitor dar ferm “da”; o bună parte din hrana 
noaștră este periculoasă pentru sănătate. Dacă ţinem seama 
de apa contaminată şi aerul poluat, n-ar trebui să ne mirăm că 
ecologişti şi o parte din medici, cercetători şi cetăţeni devin 
tot mai îngrijoraţi de situaţie. 

Primele fraze ale articolului au darul de a atrage atenţia 
oricuj. “Când americanul obişnuit se aşează în faţa micului 
dejun, sunt mari şanse ca meniul să includă spray-uri de 
gândaci, ierbicide, un agent de îmbălsămare şi arsenţc.” Fără 
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nicio glumă. Alimentele favorite ca bananele, fulgii de cereale, 
laptele şi pâinea prăjită conţin componente letale. 

Multe dintre aceste otrăvuri se acumulează în ţesuturi şi 
majoritatea medicilor consideră că bolile degenerative de 
inimă şi de rinichi, precum şi alte simptome uzuale ca 
indigestia, durerile frecvente de cap, ameţelile şi insomnia 
sunt rezultate ale contaminării chimice a alimentelor. Deşi 
unele asemenea substanţe, precum DDT:-ul, au fost interzise 
cu mai bine de zece ani în urmă, din cauza descompunerii 
prea lente, mici cantităţi apar Încă în țesuturile americanului 
obişnuit. 

Unele pesticide utilizate în ferme şi grădini sunt spălate de 
ploaie şi până la urmă ajung să infesteze apa lacurilor, râurilor 
şi chiar a oceanului. În multe zone, anumite soiuri de peşte au 
devenit improprii pentru consum. Printre acestea se află: 
păstrăvul curcubeu, anumite soiuri de somon, ţiparul, pisica 
de mare, bibanul vărgatat, heringul de Atlantic, somonul 
Pacific, crabul imperial de Alaska, sardelele de California şi 
calcanul englezesc. Există zone unde anumite soiuri de peşte 
sunt amenințate cu dispariţia. 

Dimensiunile problemei pot fi percepute mai bine dacă ne 
gândim că fermierii americani utilizează anual cinci sute de 
milioane de kilograme de insecticide - cam 2 kilograme de 
spray pentru fiecare individ, barbat, femeie, sau copil. Ca 
urmare, 52% din hrana americanului obişnuit conţine 
reziduuri chimice. 

Aspectul pozitiv al situaţiei este dat de tot mai marea grijă 
a agenţiilor guvernamentale în ce priveşte poluarea mediului; 
este urmărită cu atenţie respectarea nivelurilor admisibile 
pentru unii poluanţi, iar alte substanţe toxice sunt complet 
interzise. Există o tendinţă generală de a lăsa combaterea 
daunătorilor pe seama duşmanilor lor naturali. Se seamănă 
soiuri pe care insectele nu le atacă şi se produc insecticide care 
se degradează mult mai uşor. Aceştia sunt paşi necesari în 


rezolvarea problemelor generate de intervenția umană asupra 
mediului. 
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A. ALIMENTELE DEVITALIZATE PROVOACĂ BOLI 


Mulţi oameni acuză suferinţe permanente a căror cauză nu 
reuşesc să o descopere. Ştiu doar că le este rău, că au frecvente 
dureri de cap, indigestii, apetit scăzut şi alte neplăceri. 

Una dintre cauzele acestor dereglări este deficitul de 
elemente necesare organismului. În compoziţia ţesuturilor 
umane intră cam 30 de elemente şi lipsa oricăruia dintre ele 
provoacă o funcţionare improprie a întregului sistem. De 
obicei, nu se ajunge la colaps, dar apar disfuncţii iar 
insuficientul aport al unui astfel de element constituie 
principala cauză a multor boli. Substanțele nutritive necesare 
sunt furnizate de o hrană corect preparată, dar dieta uzuală 
a americanului mediu este săracă în multe asemenea elemente. 

Alimentele rafinate, din care s-au eliminat germenii, 
demineralizate şi devitalizate constituie un adevărat blestem. 
|ncercând să obţină o făină albă, morarul elimină părțile vitale 
ale grânelor, cele care ajută la formarea unei noi plante, 
precum şi tărâţele unde se acumulează majoritatea 
elementelor minerale şi a vitaminelor. Multe dintre alimentele 
cu care suntem obişnuiţi încă din copilărie au fost astfel 
tratate, 

In plus, prin prepararea incorectă, reducem şi mai mult 
valoarea nutritivă a alimentelor. Este foarte important să ne 
hrănim cu alimente în stare naturală, pe cât posibil. 
Prepararea sofisticată tinde să distrugă calităţile naturale. 
Anumite elemente se pierd la cea mai mică expunere la 
căldură şi acesta este motivul pentru care este indicat să 
consumăm, alimente crude ori de câte ori este posibil. 
Legumele cu frunze verzi, cum ar fi varza, spanacul, salata 
verde simplă sau romană, andivele, ţelina, conţin toate 
elementele necesare funcţionării corecte a organismului 
uman. Lipsa lor din dieta zilnică este o formă de înfometare. 
Vezi şi Partea a IV-a, Capitolul 1. i 

Morcovii, sfecla fragedă, păstârnacul, castraveņii, cartofii, 
napu tineri n-ar trebui curăţaţi de coajă. Aceste legume se pot 
curăța utilizând o perie aspră. Marea majoritate a conţinutului 


CE Scanned with OKEN Scanner 


738 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


de elemente minerale se găseşte imediat sub coajă; dacă 
îndepărtăm coaja, le vom pierde. | | 

Apa utilizată la fiertul legumelor nu trebuie aruncată. 
Conţine multe vitamine şi elemente minerale Şi trebuie 
folosită la gătit sau în supe. Când gătiţi legume cu frunze, 

"utilizaţi numai atâta apă cât este strict necesar ca să nu se ardă 
şi nu le fierbeţi prea mult. Spanacul sau frunzele de sfeclă nu 
se vor fierbe mai mult de 4-5 min. Dacă gătim toată sfecla, 
frunzele sunt gata mult mai repede. Sfecla se taie cubuleţe şi 
se fierbe în atâta apă cât să nu se ardă. Tulpinile se vor toca în 
bucăţi de 1 cm lungime şi se vor adăuga abia după ce sfecla 
este pe jumătate făcută (aprox. 8 min). Frunzele se toacă 
mărunt şi se adaugă când celelalte părţi sunt aproape gata, 
lăsându-le să mai fiarbă cam 4 min. Se sărează după ce am pus 
tulpinile tocate. Se poate utiliza puţin unt de soia Kloss, diluat 
cu apă până la consistenţa smântânii, numai după oprirea 
focului, sau chiar înainte de a fi servită sfecla. În felul acesta, 
gătitul sfeclei durează 10-15 min. 

Nu folosiţi niciodată bicarbonat pentru a frăgezi legumele. 
Chiar dacă scurtează mult timpul de fierbere, bicarbonatul 
nu se va utiliza nici când preparaţi mazăre, fasale, porumb, 
etc., uscate. Bicarbonatul de sodiu, folosit la biscuiţi şi la 
pâinea de porumb, sub formă de praf de copt, distruge 
vitamina C. Amintiţi-vă, boala nu apare dacă organismul este 
păstrat în formă. | 


B. LISTA ALIMENTELOR RAFINATE 


Următoarea listă conţine alimentele rafinate consumate în 
Statele Unite în cursul anului 1931, conform Ministerului 
Agriculturii, fiind preluată din Cereal Chemistry, yol.12, nr. 5, 
septembrie 1935, întocmită de dr. J.A. LeClerc, chimist 
principal, şi asociaţii. Consumul unor cantităţi atât de mari de 
alimente rafinate, încă din 1931, este uimitor. Toată lumea ar 
trebui să evite asemenea alimente lipsite de vițamine. 

Multe dintre alimentele care se găsesc azi pe piaţă sunt 
considerate, conform standardelor în vigoare, sănătoase şi 
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recomandate. Totuşi, adevărul este altul, iar alimentele 
respective sunt dăunătoare pentru sănătate. Este vorba despre 
bomboane, orez decorticat (alb), diverse conserve, fructe 
tratate cu sulf, alimente foarte picante, etc. În mare majoritate, 
aceste alimente au o valuare nutritivă scăzută şi au diverse 
adausuri menite să le păstreze culoarea şi să le completeze 
deficitul de elemente minerale necesare organismului. 


CONSUMUL ANUAL PE CAP DE PERSOANĂ 


ÎN STATELE UNITE (1931) 
TOTAL 1931(KG) PE PER- 
SOANĂ (KG) 

Zahăr rafinat 5.450.000.000 44,6 
Amidon de porumb ` 72.000.000 0,6 
Orez decorticat 326.000.000 2,7 
Făină albă 9.446.000.000 77,4 
Sirop de porumb 321.000.000 2,6 
Zahăr de potuimb 354.000.000 29 
Bomboane 653.000.000 5,4 
Mămăligă şi crupe 155.000.000 1,3 
Făină de secárä -132.000.000 1,1 
Fulgi de porumb 1.178.000.000 97 
Fulgi porumb pt. micul dejun 171.000.000 1,4 
Macaroane şi spaghete 205.000.000 1,7 
Ulei de Sonim şi bumbac 636.000.000 5,2 
Carne de pasăre 1.334.000.000 10,9 
Carne de vită 3.126.000.000 25,6 
Carne de oaie 393.000.000 3,2 


Untură şi înlocuitori 1.234.000.000 10,1 
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Acestea sunt: mirodeniile, muştarul, piperul, oţetul, sarea, 
condimentele, carnea sărată, carnea conservată, peştele sărat, sosul 
tabasco, sosul mworcestershire, sosul de friptură, prăjelile şi 
mâncărurile grase, produsele de patiserie, alimentele foarte reci 
sau foarte fierbinţi, toate băuturile nespirtoase, guma de mestecat, 
cafeaua, ceaiul, cacaoa (vezi Tabelul I), alcoolul, făina albă Şi 
produsele obţinute din ea, zahărul rafinat şi produsele care-l 
conţin. Organismul nu poate asimila aceste alimente, 
transformându-le într-un sânge pur, atât de necesar pentru 
întreţinerea întregului corp. 
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TABEL I 


„CONŢINUTUL DE CAFEINĂ | A) 
AL DIVERSELOR BĂUTURI SAU ALIMENTE 
(in miligrame) 
+ În medie Plajă 
— e ine hai 
Cafea (cană de 150 ml) Tia 
fiartă, metoda picurării ` 115 60-180 
fiartă, filtru | 80 40-170 
instant 65 30-120 
fără cafeină © ` 3 2-5 
instant, decafeinizată . 2 1-5 
Ceai (cană de 150 ml) | 
fiert, soiuri anitricane ` 40 20-90 
fiert, soiuri din import 3.160 25-110 ; 
la gheaţă (pahar de 350 mì) 70 67-76 à 
Băuturi pe bază de cacao (150 ml) 4 2-20 : 
Cacao cu lapte (220 m) "5 7 
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În medie Plajă 
Ciocolată cu lapte (30 ml) 6 1.15 
Ciocolată amăruie (30 ml) 20 5.35 
Ciocolată Baker's 26 26 
Sirop cu aromă de ciocolată 4 4 


Răcoritoare (pahar de 350 ml) 


Sugar-Free Mr. PIBB 58,8 
Mountain Dew 54,0 
Mellow Yello 52,8 
TAB 46,8 
Coca-Cola 45,6 
Diet Cola 45,6 
Shasta Cola 44 4 
Shasta Cherry Cola 44,4 
Shasta Diet Cola 44,4 
Mr. PIBB 40,8 
Dr. Pepper 39,6 
Sugar-Free Dr. Pepper 39,6 
Big Red 38,4 
Sugar-Free Big Red 38,4 
Pepsi-Cola 38,4 
Aspen 36,0 
Diet Pepsi 36,0 
Pepsi Light 36,0 
RC Cola 36,0 
Diet Rite 36,0 
Kick 31,2 
Canada Dry Jamaica Cola 30,0 
Canada Dry Diet Cola 12 


Sursă: FDA, Food Additive Chemistry Evaluation Branch, pe 
aza unor estimări din literatura de specialitate, privind nivelul 
conţinutului de cafeină. 
Sursă: Institute of Food Technologists (IFT), aprilie 1983, pe baza 
unor date furnizate de National Soft Drink Association, 
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Washington, D.C. IFT menţionează că există şi cel puţin 68 de 
arome şi sortimente de răcoritoare, care nu conţin cafeină, 
produse de cele mai mari douăsprezece firme producătoare. 

Din “FDA Consumer”, martie 1984, pg. 14-15. 
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A. PRAFUL DE COPT 


Praful de copt conţine două substanţe chimice: bicarbonat de 
sodiu şi acid tartric. Aceste substanţe nu se neutralizează reciproc, 
aşa că În pâine apare o substanţă identică cu sarea Rochelle, care se 
găseşte în farmacii. De exemplu: două linguriţe de praf de copt 
adăugate la un kilogram de făină vor face ca în pâinea obţinută să 

e w . A_A 
apară 10,7 gr de sare Rochelle; adică mai mult cu 2,9 gr decât în 
pudra Seidlitz. Aceasta substanţă nu are nicio valoare nutritivă; 
de fapt, îngreunează digestia şi, pentru îndepărtarea otrăvit, 
provoacă eforturi suplimentare organelor specifice de eliminare. 

În 1908, s-a declanşat o dezbatere naţională privind efectele 
toxice ale prafului de copt. Preşedintelui Theodore Roosevelt i-a 
fost adresat un apel pentru a forma o comisie de investigare a 
efectelor fiziologice ale prafului de copt. 

După investigaţie, Ministerul Agriculturii a emis buletinul nr. 
103, care conţinea concluziile comisiei. “Pe scurt, comisia 
consideră că praful de copt cu alauni nu este mai dăunător decât 
alte produse de acest gen, dar că este înţelept să-l utilizăm cu 
moderație la prepararea aluaturilor.” În această afirmaţie nu se 
vorbeşte despre toxicitatea prafului de copt; se spune numai că 
nici unul nu este mai dăunător decât celălalt, dar că s-au constatat 
efecte fiziologice de aşă natură încât “este înţelept să-l uuilizăm cu 
moderație la prepararea aluaturilor.” d 

Zăcămintele noastre de fosfat sunt epuizate, dar fosfatul 
continuă să fie necesar la obţinerea făinii pentru clătite şi peritru 
fabricarea prafului de copt. Compuşii aluminiului se leed 
alături de fosfaţi la fabricarea unei jumătăți din sortimentele de 
praf de copt făcute în Statele Unite. În manualul companiei Parke- 
Davis, unul dintre cei mdi importanţi producători farmaceutici 
din America, despre aluminit se afirmă că este: “ puternic 
astringent (provoacă o contracție a ţesuturilor animale), rar folosit 
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entru uz intern, cu excepţia colicilor din intoxicația cu plumb.” 
Marea majoritate a prafurilor de copt de pe piaţă este toxică. Atacă 
peretele interior al stomacului, provocând inflamări sau congestul. 
Bicarbonatul de sodiu diminuează secrețiile pancreatice, necesare 
la digestia proteinelor, grăsimilor şi hidrocarbonaţilor. 
Anual, în Statele Unite, se utilizează circa cincizeci de milioane 
de kilograme de praf de copt dintre care mai puţin de o zecime 
poate fi considerată nedăunătoare. 


O LINGURIŢĂ (5 gr.) DE 
PRAF DE COPI 
mg de sodiu mg de potasiu 
Tip alaun tă 500 „8 
Tip fosfat E 450 =. 9 
Tip tartrat SC regi 250 
Tip fără sare 2 500 


NOTĂ: Primii doi producători de praf de copt sunt Calumet 
şi Clabber Girl. În produsul Calumet se găsesc: sulfat de sodiu şi 
aluminiu, amidon de porumb, sulfat de calciu, fosfat acid de calciu 
şi silicat de calciu. La Clabber Girl, apar trei dintre compușii 
menţionaţi plus bicarbonat de sodiu, dar lipseşte sulfatul de calciu. 
Sulfatul de sodiu şi aluminiu se utilizează la fabricarea săpunului, 
la imprimarea textilelor şi ca agent de dedurizare a apei. Sulfatul 
de calciu se mai foloseşte la fabricarea cimentului, a fertilizatorilor 
chimici, pastelor de ghips, marmurei artificiale, ca adaus pentru 
lustru în industria vopselelor, pentru emailuri, hârtie, insecticide 
şi la obținerea acidului sulfuric. Fosfatul acid de calciu este utilizat 
pentru fabricarea îngrăşămintelor şi emailurilor. Silicatul de calciu 
intră în componenţa cimentului Portland, se foloseşte pentru 
materiale plastice şi la construcţii de drumuri. 


B. CONDIMENTE 


Condimentele au unicul rol de a potrivi gustul mâncării cu 
apetitul nostru pervertit, Fără îndoială, preferința în materie de 
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condimente este dobândită. Condimentele de orice gen nu sunt 
pe gustul copiilor. Ele nu au niciun rol în nutriţie şi sunt iritante 
pentru stomac şi tractul digestiv. Provoacă o stare febrilă foarte 
dăunătoare organismului, ducând la dispepsie şi iritabilitate. 
Muştarul şi piperul negru provoacă inflamații ale stomacului 
şi tegumentelor. Utilizarea frecventă duce la apatiţia catarului (o 
deteriorare a mucoaselor) şi afectează sucurile digestive. Atât 
piperul roşu cât şi cel negru determină creşterea cantitativă a 
secreţiilor acide ale stomacului, iritându-i într-atât pereţii încât se 
poate ajunge la sângerare. 
Este greşită părerea că ar ajuta la digestie. Condimentele mai 
„degrabă o stânjenesc. Uleiurile din componenţa condimentelor 
sunt iritante şi, dacă sunt aplicate pe piele în formă concentrată, 
provoacă băşici, inflamații şi iritaţii. Dacă prelungim contactul, 
țesuturile vor fi distruse. Efectele asupra stomacului sunt similare. 
Absorbite în sânge, aceste toxine ajung în contact cu toate celulele 
corpului. Adesea, sub acţiunea condimentelor, delicarele ţesuturi 
renale suferă modificări degenerative, provocând boala lui Bright 
şi alte afecţiuni. 


C. MURĂTURI 


Murăturile sunt greu de digerat, rezistând acţiunii sucurilor 
gastrice. Provoacă iritaţii importante şi apariţia unor boli cronice. 
Efectul este amplificat de acţiunea acidului acetic şi, uneori, de 
consumul de alcool. Murăturile anulează acţiunea salivei şi 
determină apariţia catarului gastric. Acidul acetic este o otravă 
activă. Din aceeaşi categorie mai fac parte măslinele umplute, 
măslinele verzi, fructele îmbibate în alcool, etc. Salatele cu oţet 
sunt complet nesănătoase şi trebuie excluse din dieta bolnavilor. 
Locul oţetului poate fi luat de lămâie, care este un tonic excelent 
şi ajută la curăţarea organismului. Mulţi germeni nu pot trăi în 
sucul de lămâie, 
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RISCUL TRANSMITERII BOLILOR DE LA 
ANIMALE 

Consumul de carne devine din ce în ce mai periculos, 
datorită răspândirii tot mai mari a bolilor în rândul 
animalelor. Cu mai mult timp în urmă, pe când deţineam o 
cireadă de vaci din rasa Jersey, într-o dimineaţă am citit că 
într-un ţinut vecin mii de vite au fost sacrificate fiindcă se 
imbolnăviseră. Am decis să păstrez doar trei vaci de lapte şi să 
vând restul cirezii. După vreo şase şapte luni, într-o dimineaţă, 
un vecin mi-a spus: “Ai auzit că lui Anderson i-au murit ieri 
16 vaci şi n-a putut să facă nimic?” După aceea, am păstrat o 


“singură vacă din rasa Jersey. Laptele ei avea cam 6% grăsime. 
" Întotdeauna avusese parte de cele mai bune îngrijiri şi era 


hrănită cu nutreţ de primă calitate. După câteva săptămâni 
s-a îmbolnăvit şi n-a mai vrut să mănânce. Câteva zile am 
evitat să mai beau lapte, sperând că se va însănătoşi. Bătrâna 
“Lizzie” mergea de parcă i-ar fi fost teamă să păşească şi 
dintr-o dată s-a prăbuşit şi a murit. In acel moment, am luat 
hotărârea să nu mai bem lapte de vacă. 

Nu după multă vreme, am citit că în patru sau cinci state 
puii şi vitele erau atât de bolnave încât crescătorilor li s-a 
interzis să mai exporte ouă, unt sau animale. Aşa am renunţat 
şi la ouă sau carne. 

Altă dată, la munte, trecând pe lângă un lac, am observat 
o mulţime de peşti morţi. La analize, s-a constatat că fuseseră 
omorâţi de un parazit. 

De curând, în San Diego, California, oamenii mi-au 
povestit că în apropierea coastei peştii morţi formau un strat 
atât de gros încât vapoarele treceau cu dificultate. 

Ani la rând, m-am străduit să descoper înlocuitori pentru 
carne, peşte, ouă, lapte şi unt, Aceşti înlocuitori sunt foarte 
gustoşi, uşor de digerat, constituie o alimentaţie completă ŞI 
sunt ieftini. În cuprinsul cărţii de faţă îi veţi găsi descrişi pe 
toţi. 
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NOTĂ: Ca urmare a publicării, în 1906, a romanului The 
Jungle (Jungla), scris de Upton Sinclair, în care se descriu 
veridic teribilele condiţii din abatoare, în 1907, a fost emis 
Federal Meat Inspection Act (Legea pentru inspecția federală a 
cărnii). Defectul acestei legi consta în faptul că nu se a lica şi 
producatorilor care îşi desfăceau marfa in acelaşi stat în care 
aveau şi fabricile. Pe la mijlocul anilor *60, în abatoare se tăiau, 
se procesau şi se vindeau în interiorul statelor circa 4 miliarde 
kg de carne, eludând astfel inspecţiile guvernamentale. 
Cantitatea satisface nevoile a peste 50 de milioane de oameni. 
În anii *60, Ministerul Agriculturii a iniţiat o anchetă asupra 
acestor producători. Rezultatele au fost date publicităţii abia 
în 1967 şi descriau nişte condiţii la fel de rele, dacă nu mai 
proaste, decât cele din The Jungle. “Intr-un limbaj de 
specialitate, erau prezentate scene cu şobolani şi insecte care 
infestau carnea, în care carnea de la animale moarte era 
prelucrată împreună cu cea de la cele vii pentru a obţine 
cârnaţi, în care părul, infecțiile purulente, materiile fecale şi 
lipsa de igienă a muncitorilor contribuiau la contaminare.” 
Citat din Citizen Nader, Charles McCary, Saturday Review 
Press, New York, 1972. 

Rezultatele studiului au contribuit la votarea, în 1967, a 
Wholesome Meat Act (Lege privind inspecția sanitară a cărnii). 
Legea a fost promulgată de preşedintele Johnson şi impunea 
inspectorilor din state să se alinieze la standardele federale în 
cel mult 2 ani. 

După cum rezultă dintr-o serie de articole recente, această 
lege nu presupune că oamenii se pot relaxa, considerând că 
automat carnea pe care o cumpără este şi de calitate. Urmare 
unui reportaj TV din septembrie 1983, Cattle King Packing 
Company, cândva unul dintre cei mai mari producători de 
carne de vită, furnizor pentru programul cantinelor şcolare, 
a fost obligată să-şi închidă porţile. În aprilie 1984, după 
vânzarea unei cărni de proastă calitate sau alterate, un juriu 
federal a găsit vinovaţi proprietarii pentru cele 21 de capete de 
acuzare şi pentru două încercări de înşelare a organelor 
guvernamentale de control. Directorul firmei s-a declarat 
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vinovat de încercarea de a ascunde carnea depreciată de ochii 
inspectorilor. Câţiva dintre angajaţi au declarat în faţa 
camerelor de televiziune că se procesa şi carnea animalelor 
sosite moarte sau care mureau în incinta companiei, înainte de 
a fi asomate. De asemenea, oamenii au descris condiţiile 
mizerabile de igienă din fabrică. 

Într-un editorial apărut în Los Angeles Times, in 16 iunie 
1985, Tom Devine arată că inspectorii din Los Angeles au 
descoperit că în unele abatoare din zona oraşului se folosesc 
practici similare cu cele descrise în The Jungle, cu excepţia 
faptului că nu s-a raportat niciun accident care să implice 
căderea şi dispariţia muncitorilor în recipientele de untură. In 
articol se mai spune că, în ciuda creşterii numărului de 
contaminări şi de cazuri de intoxicații provocate de consumul 
cărnii, Ministerul Agriculturii din Statele Unite intenţionează 
să-şi relaxeze politica de inspecții în abatoare. De fapt, întreaga 
activitate de urmărire a activităţilor din fabricile de profil s-ar 
putea să înceteze complet, urmând să fie înlocuită cu 
autocontrolul instituit chiar de producători. Sumbre 
perspective pentru consumatorii de carne. Chiar şi în 
condiţiile existenţei actualului sistem de control, s-au întâlnit 
destule fraude. În perioada anilor '70, s-a estimat că, în 
anumite zone din Statele Unite, aproximativ 90% dintre 
inspectori au fost mitulţi. 

Fermele de animale, moderne şi rentabile, pot fi comparate 
cu liniile automate de producţie din oricare uzină modernă. 
Cruzimea cu care sunt tratate animalele este suficientă pentru 
a determina orice om normal să se alăture organizaţiilor 
umanitare de protecţie sau să adere la ASPCA (Societatea 
americană de prevenire a actelor de cruzime contra 
animalelor). Din momentul în care pot să se ţină pe picioare, 
viţeii sunt ţinuţi în compartimente de cca. 60 cm lăţime ŞI 
lungi doar cât să încapă. Nu se pot întoarce şi, uneori, sunt 
chiar ţinuţi în lanţuri. Pentru a menţine culoarea deschisă şi 
textura fină atât de căutate de consumatori, viţeilor li se 
induce o stare de anemie, prin intermediul unei diete 
deficitare în fier. Alimentele nedigerabile sunt eliminate, 
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insistându-se pe lichide şi lactate degresate. Le sunt 
administrate doze reduse de antibiotic şi vitamine care să-i 
menţină sănătoşi şi li se stimulează creşterea. Interesant este că 
s-a constatat o scădere a consumului de carne pe cap de 
locuitor de la 87 kg pe an în 1970 la 82 kg în 1979. 

În 1960, un transport de păstrăv curcubeu de la o 
crescătorie din Idaho a fost oprit la frontiera californiană, 
pentru un control de rutină. S-a descoperit că o bună parte 
dintre peşti avea cancer la ficat. Ca urmare, au fost inspectate 
mai multe crescătorii din vestul Statelor Unite. S-a constatat 
că peştii erau bolnavi de cancer la ficat în proporţii cuprinse 
între 25% şi 100%. Era vorba despre puietul folosit pentru 
repopularea apelor din statele vestice. Păstrăvii cu această 
boală au aspect normal, sănătos, cresc rapid, dar au o durată 
de viaţă de jumătate până la trei sferturi din cea normală. Nu 
se cunoaşte cauza apariției bolii la această specie de păstrăv, 
dar se crede că este vorba despre un produs chimic prezent în 
hrană. Hrana uscată a început să fie folosită ca substitut 
pentru carnea proaspetă cam cu 10 ani înaintea descoperirii 
bolii. În hrana uscată s-au adăugat o mulţime de vitamine, 
stimulenţi de creştere, etc., meniţi să înlocuiască factorii 
nutritivi prezenţi în carnea proaspătă. Se pare că unul dintre 
adausuri, sau mai multe, este responsabil pentru apariţia bolii. 

In partea de sud a statului Michigan, au fost pescuiţi peşti 
a căror carne avea un conţinut de dioxină (otravă letală) 
neaşteptat de mare. În unele cazuri, a fost depăşit conţinutul 
limită recomandat de FDA, pentru alimente. Ciudat este că 
peştii au fost prinşi acolo unde, aparent, nu exista nicio sursă 

e contaminare a apei, 

In primăvara lui 1985, Ministerul Sănătăţii din California 
a emis un avertisment conform căruia peştele prins în golfu- 
rile Santa Monica şi San Pedro, aproape de mal, are mari şanse 
să fie contaminat cu DDT sau PCB. Aceste substanţe pot 
cauza apariţia cancerului. Datorită acestei contaminări locale, 
au fost emise recomandări privind pescuitul în zonă. Anumite 
soiuri de peşte erau complet interzise la consum iar la altele 
se stabileau limite maxime, în special pentru gravide şi copii. 
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Se mai recomanda ca pielea şi grăsimea să fie îndepărtate, iar 
ficatul de peşte să nu fie mâncat cu sub nicio formă. 

Producţia de carne de porc a devenit foarte asemănătoare 
cu cea de carne de vită, în sensul că de la naştere şi până la 
sacrificare porcii sunt controlaţi permanent. Pentru a se 
asigura împotriva morţii accidentale, purceii sunt separați de 
scroafă şi sunt izolaţi în incinte strâmte din care pot să scoată 
râtul doar atât cât să sugă. Li se face câte o injecție cu săruri 
de fier, pentru a compensa lipsa acestui metal din lapte. De 
asemenea, li se taie colții astfel încât să nu-şi poată răni mama 
în timpul alăptării. Imediat ce au fost înţărcaţi, după cca. 28 
de zile de viaţă, încep să primească doze mici de antibiotice, 
menite să-i ferească de bolile specifice, potenţial fatale - diaree 
şi insuficienţă respiratorie, Greu de crezut, dar aşa stau 
lucrurile, în timpul vânzării şi la abator destui porci mor de 
frică. Când se întâmplă aşa ceva, carnea devine apoasă. De 
aceea, pentru a preveni pierderile, se fac eforturi pentru a-l 
sacrifica în condiţii cât mai umane. 

Trichineloza, boală cauzată de parazitul numit trichină, care 
este frecventă la porcii sălbatici, constituie încă o ameninţare 
serioasă, mai cu seamă în sudul Statelor Unite. 


E e, 
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In 1953, se estima că 350.000 de americani sunt 
contaminaţi. În vreme ce majoritatea bolnavilor nici nu bagă 
de seamă, 16.000 dintre ei au avut manifestări destul de grave. 
In 1972, se aprecia că în fiecare an sunt sacrificați cam 80.000 
de porci bolnavi. Aceşti paraziți nu se întâlnesc la carcasele 
ştampilate cu “U.S. Inspected Meat”. Întrucât boala continuă 
să existe, pare evident că unii porci continuă să trăiască printre 
gunoaie şi că gospodinele servesc fripturi insuficient pătrunse. 
Când oamenii mănâncă asemenea carne infestată ŞI incorect 
preparată, paraziţii ajung în tractul intestinal, trec în sânge şi 
se fixează în țesuturile musculare, în inimă şi uneori chiar în 
creier. În ultimii ani, a scăzut numărul de cazuri din două 
motive: în primul rând datorită campaniei naţionale de 
educare în privinţa modului cum trebuie gătită carnea de porc 
(cel puţin o jumatate de oră pentru fiecare jumătate de 
kilogram de carne) şi în al doilea rând datorită legilor federale 
care interzic creşterea porcilor printre gunoaie. 

Cea mai intens industrializată ramură din domeniu este cea 
care produce carne de pui. Puii sunt clociţi artificial în 
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incubatoare gigantice cu capacități de până la 15.000 de ouă 
simultan. Puii destinaţi consumului sunt crescuţi în hale 
imense unde încap înghesuite până la 50-70 de mii de păsări. 
Frecarea generată de aglomeraţie este motivul pentru care unii 
rămân practic fără penaj. Pentru a preveni ciupitul şi rănirea 
vecinilor, fiecărui pui i se taie parţial sau i se turteşte ciocul cu 
un fier încins. După ce au fost îngrăşaţi timp de circa două 
luni, sunt sacrificați pe bandă rulantă, cam 570 de pui pe 
minut. Datorită acestor metode intensive, în prezent, costul 
creşterii unui pui a scăzut de 5 ori faţă de anul 1940. 

Găinile ouătoare nu au parte de un tratament mai bun. 
Sunt plasate câte patru într-un cuibar de cca. 30 cm/50 cm. Şi 
acestea au ciocurile retezate ca să nu se rănească reciproc. 
Primesc o dietă îimbogaţită în vitamine şi o medicamentaţie 
care să prevină imbolnăvirile. Sunt ţinute treze 18-20 de ore 
pe zi cu ajutorul unor lumini puternice şi depun, în medie, un 
ou la 32 de ore, cam dublu faţă de normal. Datorită acestui 
program, după un an sau doi, găinile sunt atât de slăbite încât 
nu mai pot fi vândute pentru consum. În schimb, ajung în 
conservele cu supă de pui. 

In 1971, în cadrul programului Ministerului Agriculturii de 
inspectare a abatoarelor FA păsări, au fost controlate mai multe 
ferme. Cele mai multe aveau condiţii sanitare foarte proaste, 
neadecvate. La aproximativ jumătate dintre abatoare, produsele 
erau contaminate cu materii fecale, cu conţinutul intestinelor, 
cu secreţii biliare, sau cu fulgi. Cele 68 de firme inspectate 
produceau circa 20% din totalul cărnii de pui din Statele Unire. 

Nu doar condiţiile sanitare lasă de dorit la producătorii de 
pui, dar, în anii *60, se vorbea şi despre o infestare cu 
salmonela care atingea până la 95% din efectiv. 

În afară de această cifră înspăimântătoare, în urma 
inspecțiilor efectuate s-a constatat că 50% din uzinele de 
prelucrare sunt infestate cu şobolani. pe asi 

Există două feluri de bacterii care provoacă intoxicații ŞI 
sunt cel mai des găsite în carne: salmonela, cea mai obişnuită 
cauză a toxiinfecţiilor alimentare, şi clostridia, responsabilă 
pentru botulism. 
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Simptomele intoxicației cu salmonela pornesc de la slabe 
dureri abdominale, ajungând până la crampe, greață, vărsături 
şi diaree. Diareea poate provoca o deshidratare atât de severă 
incât poate fi letală pentru copii, bătrâni şi persoane cu 
rezistenţă diminuată. În prezent, se estimează că două 
miloane de americani suferă de intoxicare cu salmonela, în 
fiecare an, mai ales datorită consumului de alimente 
contaminate, carne de pui, de porc, de vită şi de peşte, precum 
şi ouă. Carnea este un mediu de cultură excelent pentru 
bacterii şi paraziți; ca urmare, putrefacţia se declanşează rapid, 
mai ales când carnea nu este refrigerată corect. Prin 
intermediul cărnii contaminate se mai pot transmite 
tuberculoza, tularemia, hepatita şi bruceloza. 

De curând, un număr de rezidenţi din zona Seattle au 
acuzat manifestări diareice cu sângerări din colon. Cam 15% 
dintre ei au ajuns la insuficiențe renale permanente. Bacteria 
responsabilă a fost E. coli, care se dezvoltă în mod normal în 
intestinul oamenilor. Era însă vorba despre o tulpină care nu 
mai fusese întâlnită în Statele Unite. În urma investigaţiilor, 
sursa a fost descoperită la un restaurant care comercializa 
hamburgeri. Nu după multă vreme, aceeaşi tulpină de bacterie 
a ajuns să fie răspândită pe tot cuprinsul Statelor Unite. 

O controversă începută încă din anul 1800 şi care nu se va 
încheia prea curând se referă la avantajele şi dezavantajele 
pasteurizării laptelui. Susţinătorii laptelui crud spun că gustul 
mai bun nu e singurul avantaj; conţine mai multe vitamine ŞI 
elemente minerale, precum şi unele ingrediente nespecificate, 
cum ar fi factorul antiridigizare, care sunt benefice în 
tratamentul artritei. 

Pe de altă parte, cei care sprijină pasteurizarea pretind că 
până şi laptele proaspăt, certificat, este periculos datorită 
posibilelor contaminări bacteriene şi susţin că există multe 
boli cu transmitere prin intermediul laptelui. l 

In Anglia, de exemplu, laptele proaspăt a determinat mai 
multe epidemii de enterită (inflamarea intestinului subțire), 
cauzate de campylobacter jejuni. Acelaşi germen a cauzat 
epidemii de diaree în Statele Unite. În 1981, trei asemenea 
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apariţii ale enteritei au fost raportate în Oregon, Kansas Şi 
Arizona. Toţi pacienţii aveau manifestări diareice, dureri 
abdominale, febră, dureri de cap, greață, sânge în scaune şi 
vărsături. Bacteria poate fi transmisă de câini, pisici, păsări, 
vite, oi şi porci. Alimentele contaminate cu materii fecale sunt 
insuficient fierte. Laptele proaspăt fusese contaminat în 
timpul mulsului, probabil. Din păcate, infestarea laptelui nu 
poate fi complet eliminată iar bacteriile rezistă şi câteva 
săptămâni în laptele păstrat la 4°C. Prin pasteurizare, 
bacteriile se pare că sunt complet eliminate. Pe la 1800, înainte 
de apariţia procedeului de pasteurizare, existau dese izbucniri 
ale epidemiilor de febră tifoidă, scarlatină, difterie, dizenterie 
şi dureri de gât, provocate de consumul laptelui contaminat, 
obţinut şi comercializat în condiţii deficitare de igienă. 

Laptele proaspăt poate fi certificat sau nu. Laptele certificat 
este produs conform standardelor stabilite de American 
Association of Medical Milk Commissions, Inc., în ferme mari şi 
este comercializat în magazine specializate. Laptele 
necertificat este vândut de producătorii individuali în fermele 
propriu. 

Pasteurizarea constă din încălzirea laptelui la o 
temperatură anumită, la care bacteriile sunt omorâte. În urma 
procesului, laptele nu este complet sterilizat, dar devine destul 
de sigur. Atât cel pasteurizat cât şi cel nepasteurizat pot avea 
adausuri de vitamina A şi D şi pot fi degresate sau nu. 

Fără discuţie că pasteurizarea afectează valoarea nutritivă 
a laptelui. Scade conţinutul în tiamină, vitamina B42 şi 
vitamina C. Pierderile nu depăşesc însă 10%. De asemenea, 
cam 6% din calciu devine insolubil şi 1% din proteină se 
coagulează. 

Cel mai important risc la care se expun adepţii laptelui 
nepasteurizat îl constituie contaminarea cu bacteriile 
salmonela şi campylobacter. În ultimii ani, ambele au generat 
mai multe epidemii pe teritoriul Statelor Unite. De vină a fost 
nu doar laptele proaspăt sau incorect pasteurizat ci şi brânza 
sau laptele degresat. Laptele este un mediu ideal pentru 
salmonela, care poate rezista în iaurt, de exemplu, până la 
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două săptămâni. Există şi alte boli asociate cu consumul de 
lapte nepasteurizat şi anume bruceloză, colibaciloză, 
listerioză, tuberculoză, infecţii cu stafilococi, cu streptococi, 
cu streptobacili şi cu yersinia (bacteria care provoacă ciuma), 

epidemie recentă de salmonela a cuprins cinci state din 
Vestul Mijlociu şi s-a soldat cu mii de cazuri ŞI şase decese. Se 
crede că laptele pasteurizat a fost contaminat accidental prin 
amestecare cu lapte nepasteurizat, datorită unei neetanşeităţi 
a conductelor. Au fost raportate mai mult de 16.000 de cazuri. 

În California, o epidemie recentă a cauzat 250 de 
îmbolnăviri şi 85 de decese şi a fost provocată de un sortiment 
de brânză contaminată cu listeria. Nu se ştie exact cum s-a 
produs contaminarea, dar se crede că de vină a fost o 
pasteurizare incorectă a laptelui. Majoritatea deceselor s-a 
inregistrat la gravide şi nou născuţi. 

Cei care consumă lapte nepasteurizat riscă să ingereze un 
virus care produce leucemie la vite şi la cimpanzei. Este 
cunoscut drept virusul leucemiei bovine sau BLV. Cam 
jumătate din cele 7.768 de vaci ale unei ferme din Florida 
aveau anticorpi specifici BLV, ceea ce indică faptul că au avut 
sau au în prezent virusul. În Statele Unite, cam 20% din vitele 
adulte sunt infectate cu BLV, iar în unele cirezi se ajunge la un 
procent de 80%. 

Deşi n-a fost dovedită legătua între leucemia umană şi 
consumul de lapte nepasteurizat, procentul crescut de oameni 
care contractează boala în zonele cu BLV permanent prezent 
provoacă îngrijorări. În prezent nu există reglementări care 
să impiedice consumul de lapte de la vaci bolnave de BLV, 
dar este mai sigur să vă limitați la consumul de lapte 
pasteurizat; procesul de pasteurizare pare să distrugă virusul. 
In laptele proaspăt al vacilor infectate există viruşi precum şi 
limfocite contaminate. (conform “Raw Milk In Cancer”, dr. 
Virgil H. Hulse, M.P.H., The Journal of Health and Healing, 
1983, pg. 3) 

In Statele Unite, se produc mii de tone de antibiotice anual, 
dar numai mai puțin de jumătate sunt destinate omului. 
Restul, în valoare de aproximativ 270 milioane de dolari, sunt 
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amestecate în hrana animalelor, mai cu seamă a vitelor, 
păsărilor şi porcinelor. Administrarea de antibiotice a început 
cam cu treizeci de ani în urmă, pentru a preveni răspândirea 
bolilor în grupurile de animale înghesuite în spaţii limitate; 
curând a devenit vizibil şi un efect secundar extrem de 
favorabil. Din motive necunoscute, animalele care primeau 
doze reduse de antibiotic se îngrăşau mult mai repede. Astfel, 
anuibioticele au avut efectul unei duble binecuvântări pentru 
crescătorii de animale. Totuşi, au fost constatate şi efecte mai 
puţin dorite. Au apărut bacterii rezistente la antibiotice. S-a 
dovedit că acestea se transmit la om prin consum de carne. 
Antibioticele folosite de obicei în hrana animalelor sunt: 
penicilina, tetraciclina, şi clor-tetraciclina. Din păcate, tot 
acestea au fost cel mai des utilizate şi în tratamentele umane. 
In prezent, cam 80% dintre porcii şi viţeii, 60% dintre vitele 
şi 30% dintre puii consumaţi în Statele Unite primesc doze 
mici de antibiotic în hrană. 

Cele mai frecvente intoxicații alimentare sunt cauzate de 
salmonela. Pe vremuri, asemenea infecţii erau uşor de 
combătut cu antibiotice; astăzi, cam 25% din tulpinele de 
salmonela (unii consideră că e vorba de 75%) sunt rezistente 
la antibiotice. Aceste bacterii continuă să se multiplice. Abia 
în 1983 s-a dovedit că aceste bacterii rezistente pot provoca 
epidemii la om. În acel an, o epidemie de gastroenterită s-a 
dovedit rezistentă la antibioticele uzuale. Focarul a fost 
descoperit în hamburgerii fabricaţi din carnea unor vite 
tratate cu clor-tetraciclină. Oamenii de ştiinţă au urmărit 
întreg, traseul bacteriei, de la cireadă până la magazinul 
universal şi, apoi, pe mesele victimelor. _ 

Nu se cunoaşte exact procedeul prin care bacteriile 
dezvoltă imunitate, dar lucrul a fost observat cu ani în urmă, 
în Anglia. Ampicilina, un antibiotic foarte puternic şi uşor 
de găsit era, la un moment dat, eficientă în 100% din cazurile 
de infecţie cu salmonela. Astăzi, doar unu din patru pacienţi 
răspunde la tratamentul cu ampicilină. Guvernul britanic a 
reacţionat interzicând utilizarea la vite a antibioticelor folosite 
în tratamentele umane. În acest moment, alte guverne 
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europene şi scandinave aplică aceeaşi soluție. 

Până în prezent, grupuri de interese au împiedicat votarea 
în Congresul Statelor Unite a unor legi care să interzică 
utilizarea antibioticelor în hrana animalelor. Totuşi, în 
American Medical News din 8 februarie 1985, se spune că FDA 
ia în consideraţie posibilitatea de a interzice utilizarea 
penicilinei şi tetraciclinei în hrana animalelor, nu doar 
datorită folosirii lor în tratarea oamenilor, dar şi fiindcă tot 
mai multe bacterii rezistente la antibiotice ajung pe mesele 
americanilor. “Cele mai convingătoare date în favoarea acestei 
interdicții au.fost adunate de Centers for Disease Control 
(CDC) din Atlanta, care a investigat 52 de epidemii de 
salmonela pe teritoriul Statelor Unire, între 1971 şi 1983. 

“Salmonela a fost transmisă prin intermediul alimentelor 
de origine animală (inelusiv laptele de vacă) în 69% din 
epidemiile cu bacterii rezistente şi în 46% din epidemiile care 
răspundeau tratamentului cu antibiotice” a declarat dr. Scott 
Holmberg, de la CDC, unui grup de trei reprezentanţi FDA. 

Se estimează că, anual, în Statele Unite, se înregistrează 
între 116 şi 264 de decese datorate unor tulpine de salmonela 
rezistente la antibiotice, provenite de la animale în a căror 
hrană au fost introduse doze mici de antibiotice. 


ml a tt et > 


CE Scanned with OKEN Scanner 


18uue2S NIMO uum pauues 4) 


p 


tatea 


w 


Partea a VIII-a 
i sănă 


Apa ş 


Violetă 


ISTORIA HIDROTERAPIEI 


Apa a fost utilizată în scopuri curative din vremuri 
imemoriale. Cele mai vechi tratate de medicină fac dese 
referiri la calităţile apei în tratarea anumitor afecţiuni. 
Învăatul grec Hipocrate, care a trăit cu vreo 500 de ani 
inainte de Hristos şi care este considerat “părintele medicinii 
moderne”, a fost printre primii care au scris despre 
tratamentul cu apă al unor boli. Hipocrate folosea apa 
extensiv, atât intern cât şi extern, pentru tratarea multor feluri 
de suferinţe. “Când durerile se instalează, fie de la început, fie 
intr-un stadiu ulterior, este bine să încercaţi să le diminuaţi 
cu comprese calde... Un burete umezit cu apă fierbinte şi stors 
poate fi aplicat... O astfel de prişniţă va diminua durerea, chiar 
dacă este vorba despre o ruptură de claviculă.” Mai departe, 
Hipocrate adaugă: “... deoarece baia linişteşte durerile din 
coaste, din piept şi din spinare; are efect expectorant, ajuta 
respiraţia şi permite instalarea letargiei; înmoaie articulațiile 
şi pielea, are efect diuretic, îndepărtează greutatea din cap şi 
umezeşte nasul. Acestea sunt binefacerile bău.” 

Cu mult timp înainte ca Hipocrate să consemneze 
proprietăţile curative ale apei, ştim că egiptenii se îmbăiau în 
apele Nilului, fluviului lor sacru. Pictograme de pe 
- monumentele funerare înfăţişează oameni care se pregătesc să 
facă baie. Copilul Moise a fost găsit în stufăriş, de fiica 
faraonului, care se ducea să se îmbăieze. În învăţăturile de 
inspiraţie divină, lăsate de Moise poporului iudeu, baia are un 
rol important. Legătura dintre baie şi tratamentul leprei ne 
lasă să credem că apa era utilizată ca agent curativ. Este de 
presupus că baia era considerată şi un mijloc important de 
prevenire a îmbolnăvirii. 
~ Perșii şi grecii au ridicat monumente publice închinate 
imbărerii. Băile lui Darius (558-486 îHr), unul dintre vechii 
regi ai Persiei, erau considerate cu adevărat impresionante. 
Probabil că grecii au fost prima naţiune care a utilizat baia 
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pentru curăţenie personală şi pentru păstrarea sănătăţii. 
Izvoarele istorice demonstrează că recurgeau la băi fierbinţi cu 
aproximativ 1.000 de ani înainte de Hristos. În ruinele 
palatului regelui Nestor, au fost descoperite o cadă şi un 
sistem de canalizare mai vechi de 3.000 de ani. Totuşi, Roma 
a depăşit toate celelalte naţiuni antice, în ce priveşte bogăţia 
şi splendoarea băilor. Prima baie publică a fost construită la 
Roma în anul 312 îHr şi folosea numai apă rece. Foarte 
curând, vechile băi publice cu apă rece au fost înlocuite cu băi 
cu apă caldă. La Roma, băile publice erau adevărate 
monumente arhitectonice, utilate cu tot ce trebuie pentru 
baie şi prevăzute cu încăperi pentru adunări sociale. Împărații 
s-au întrecut în a ridica băi publice mai mari şi mai frumoase 
decât predecesorii. Băile lui Diocliţian, terminate în anul 302 
dHr, au fost cele mai mari din lume, putând adăpost peste 
18.000 de oameni simultan. Pentru construcţie au fost folosiţi 
10.000 de sclavi creştini, care au lucrat aproape şapte ani. La 
terminarea construcţiei, sclavilor li s-a dat alternativa de a 
renunţa la religie şi a fi eliberaţi sau de a suferi martiriul. A 
fost o vreme când în Roma antică existau aproximativ 1.000 
de băi publice. 

Doi cunoscuţi medici din Imperiul Roman, Celsus şi 
Galen, preţuiau şi ridicau în slăvi baia, ca pe un tratament 
excelent pentru unele boli. Galen spunea că exerciţiile şi 
masajul, combinate cu baia, sunt un remediu perfect. Măcar 
dacă urmaşii lui Galen de peste secolele i-ar fi urmat 
învăţăturile. S-ar fi evitat multă suferinţă. Doctorii şi-ar fi 
alinat pacienţii cu apa lăsată de Dumnezeu, în loc să le 
administreze chinină, săruri de mercur, arsenic, etc., lăsându-i 
adesea să se stingă din cauza febrei, să li se usuce buzele şi să li 
se altereze sângele, De multe ori, suferinţele bolnavilor erau 
curmate de moarte. Se pare că impăratul Augustus, cu 
ajutorul apei, a scăpat de boli care rezistaseră în faţa tuturor 
tratamentelor încercate. l 

Arabii au fost considerați un soi de hoarde de sălbatici 
nomazi, dar au avut doctori învăţaţi cu peste o mie de anı în 
urmă. Priveau rezonabil şi cu entuziasm beneficiile bău. 
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Rhazes, unul dintre cei mai cunoscuţi medici ai timpului, 
descria o metodă de tratament care n-a fost depăşită nici în 
zilele noastre. Băile erau utilizate şi pe timp de molimă. 

În Constantinopole, băile turceşti erau foarte populare în 
secolul XV. 

Prin 1600, saunele erau foarte apreciate la Paris. Erau 
cuplate cu frizeri, lucru încă valabil în Franţa. Dr. Bell, din 
Paris, declara, - vorbind despre spitalele comunale, că 
aproximativ 130.000 de băi erau administrate anual 
pacienulor ambulatori. Ce contrast faţă de zilele noastre, când 
această metodă de tratament este complet neglijată. O 
neglijenţă de neiertat. | 

Germanii din vechime erau adepţii băii. Conform 
izvoarelor istorice, în evul mediu, când lepra făcea multe 
victime, baia devenise o obligaţie religioasă. Istoria ne spune 
că Charlemagne, care era un uriaş de peste 2 metri înălţime, 
işi primea curtea în timp ce se relaxa într-o baie fierbinte. 

In prima parte a secolului al XVIII-lea, apa a fost folosită 
în scopuri curative. Floyer a publicat o istorie a îmbăiatului 
care enumeră câteva tratamente remarcabile, contra diverselor 
boli. Un oarecare domn Hancok, pastor, a publicat în 1723 o 
carte cu titlul “Apa obişnuită, cel mai bun remediu contra 
febrei”. O altă lucrare din 1723, cu autor necunoscut, se 
numea “Ciudăţeniile apei obişnuite”. “... apa este un remediu 
excelent, vindecând fără efort şi fără costuri, putând fi 
considerată panaceu universal.” În aceeaşi vreme, medicii 
francezi şi germani susțineau utilizarea curativă a apei. 

La începutul secolului al XIX-lea, Vincent Priessnitz 
populariza utilizarea apei. Era un ţăran din partea austriacă a 
Sileziei şi a trăit între 1799 şi 1851. În micul lui orăşel natal, 
locuitorii foloseau apa pentru a trata multe suferinţe. Încă de 
tânăr, Priessnitz a suferit un accident grav. O căruţă încărcată 
l-a călcat şi i-a rupt câteva coaste, strivindu-i pieptul în partea 
stângă. A pierdut şi câţiva dinţi. Doctorii care l-au văzut nu 
I-au dat nicio şansă de recuperare, Dar pacientul şi-a amintit 
cum îşi tratase cu câţiva ani în urmă un deget strivit 


cufundându-l în apă rece, până când sângerarea s-a oprit şi 
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durerea s-a diminuat; s-a decis Să-ŞI trateze în 
coastele rupte. Băile în apă rece şi exerciţile 
vreme ce stătea aplecat peste spătarul unui sc 
extinde cuşca toracică, i-au adus în cele din u 
completă. „i Ă iu 

Curând după aceea, Priessnitz a inceput să utilizeze 
tratamentul cu apă rece şi asupra altora. Tratamentul consta 
din băi reci şi comprese, însoţite de masaj. A folosit metoda 
împotriva a tot felul de boli. Combina terapia cu apă rece cu 
exerciţiile fizice, de respiraţie şi cu o dietă bazată pe pâine 
neagră, carne şi legume produse în propria gospodărie. 
Succesele obţinute l-au încurajat, dar a fost întâmpinat cu rea- 
voinţă de medicii vremii, după ce a vindecat mai mulţi 
pacienţi declaraţi de aceştia incurabili, 

Cu toate ca nu avea o educaţie riguroasă, 
imaginat mai multe feluri de a 
crescut rapid şi a devenit cunoscut în întreaga lume. Astăzi, 
este considerat părintele hidroterapiei moderne. A vindecat 
sute de pacienţi declaraţi incurabili. Prietenii îl considerau un 
mare inventator, dar de fapt n-a descoperit nimic nou, care să 
nu fie cunoscut măcar de un secol, dacă nu de milenii. Întrucât 
era un ţăran lipsit de educaţie, fără cunoştinţe de anatomie, a 
făcut şi multe greşeli. 

Un neurolog faimos din Viena, dr. Wilhel 
studiat procedurile lui Priessnitz la Graefen 
fost atât de im 
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până în 1854, dar marea majoritate a medicilor s-a opus acestui 
tratament. Lăsau impresia că nu doresc ca oamenii să aibă la 
dispoziţie un tratament atât de eficace, ieftin şi la îndemână în 
orice casă. In 1870, s-a emis o lege care interzicea practicarea 
tratamentelor cu apă în statul New York. Întrucât New 
Yorkul era centrul societăţii americane, îndată ce tratamentul 
cu apă a fost interzis acolo, a fost abandonat aproape peste 

tot, pentru o vreme. 
Sebastian Kneipp, un preot catolic din Bavaria, care l-a 
=~ vindecat pe arhiducele Joseph al Austriei de boala lui Bright, 

à fn secolul XIX, a câştigat o mare recunoaştere datorită 

„succeselor obţinute prin cura cu apă. Îşi îndemna pacienţii să 
se întoarcă în mijlocul naturii. Utiliza cu mare succes diverse 
ierburi, combinându-le cu alte remedii naturale. 

Indienii nord-americani utilizau băile contra multor boli. 
Au găsit căi originale de a utiliza apa şi aburul. Baia de aburi 
era frecvent întrebuințată şi era urmată de imersări în apă 
rece. Procedeul este similar cu cel practicat astăzi în Finlanda, 
care implică plonjarea în apă îngheţată, imediat după saună. 

Băştinaşii mexicani foloseau de asemenea sauna. Stăteau 
într-o construcţie de cărămidă încălzită de un cuptor exterior. 
Erau convinşi de efectele curative ale băii de aburi, recurgând 
la ea ori de câte ori erau bolnavi. 

Apa este cel mai puternic şi simplu remediu aflat la 
îndemâna mamelor care pricep efectele căldurii şi răceliui 
asupra trupului. Dacă cureţi şi hrăneşti corpul adecvat şi laşi 
natura să-şi urmeze cursul, organismul se va revigora şi 
insănătoşi. 

In ultimul timp, oamenii au fost Obişnuiţi să creadă că 
anumite ape termale au virtuţi aparte. Nu este adevărat că 
aceste izvoare ar avea puteri tămăduitoare. Singurul efect 
avorabil este cel dat de utilizarea apei. | ; 

TOATA POVESTEA SE REZUMĂ LA FAPTUL CA 
APA, IN COMBINAȚIE CU AERUL CURAT, 
SOARELE, DIETA CORESPUNZATOARE, EXER- . 
CIȚIUL FIZIC, ODIHNA, RECREEREA ŞI UN MEDIU + 
PLACUT, ARE EFECT CURATIV. 
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Din păcate, la început, reputaţia apei ca remediu a avut de 
suferit de pe urma utilizarii ei în condiţii extreme, aşa cum 
proceda Vincent Priessnitz. Asemenea practicieni nu 
înțelegeau mecanismele trupului uman, utilizările apei reci 
sau fierbinţi sau reacţiile puternice pe care apa le produce în 
organism. Oamenii erau îndemnați să considere că apa poate 
vindeca orice şi că apa rece este singurul remediu, indiferent 
de boală sau de severitatea ei. Celelalte elemente sunt la fel de 
importante — aerul curat, hrana simplă şi sănătoasă, soarele şi 
exerciţiul fizic. Este un adevăr general valabil pentru toate 
remediile naturale. S-ar putea să existe un anumit element care 


să fie mai important pentru o anumită boală, dar nu este ` 


niciodată singurul. Trebuie combinată acţiunea mai multor 
remedii, potrivit bolii, şi nu trebuie să exagerăm, folosind 
numai unul singur. Totuşi, apa este esenţială în tratamentul 
aproape al tuturor bolilor, dacă este corect folosită, împreună 
cu alte mijloace terapeutice. 


„n-a fine 


ana ae Dita 


a 33 


CE Scanned with OKEN Scanner 


2 


APA CA ELEMENT DE MENȚINERE A 
SANATAŢII 

Apa, cea atât de importantă pentru tămăduiri, este spre 
norocul nostru unul dintre cele mai răspândite elemente din 
natură. Corpul uman este constituit în proporţie de două 
treimi din apă. Secreţiile şi excreţiile sunt nouă zecimi apă. 
Transpiraţia şi saliva se apropie de 100%, în vreme ce sângele 
are 90% iar muşchii au între 80 şi 90% apă. 


A. CARACTERISTICILE APEI 


Formula chimică a apei este H20, adică este formată din 
două gaze, hidrogen şi oxigen, în proporţie de doi la unu. 
Ambele sunt inodore, incolore, insipide şi ard. Oxigenul 
întreţine arderea. Hidrogenul este unul dintre cele mai 
uşoare gaze. 

Apa există sub formă de gheaţă la temperaturi sub 0°C 
(32°F). Peste 100°C (212°F) trece în stadiul de vapori. Intre 
aceste temperaturi apa este lichidă. Pentru a se încălzi, apa are 
nevoie de o cantitate de calorii mai mare decât oricare altă 
substanţă. La transformarea din stare solidă în stare lichidă, 
absoarbe căldură de la corpurile cu care este în contact. Este 
mai bună conducătoare de căldură decât aerul, împrumutând 
temperatura proprie tuturor obiectelor cu care vine în contact; 
încălzeşte corpurile mai reci şi le răceşte pe cele mai calde. 


Apa de ploaie 

Este cea mai pură apă din natură. Totuşi, chiar şi apa de 
ploaie este adesea nesănătoasă, datorită impurităților pe care 
le acumulează în atmosferă. 


Apa dură 
Nu produce clăbuc la contact cu săpunul. Duritatea se 
datorează sărurilor din argile, gips şi cretă, precum şi altor 
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minerale. Ca urmare, apa devine mai puţin potrivită pentru 
uz extern şi mai ales pentru băut. 


Apa minerală din izvoare fierbinți ea 

Această apă conţine în soluţie săruri de magneziu şi de fier, 
precum şi iod, arsenic, sulf, care-i împrumută un gust medicinal. 
Apele minerale fierbinţi au fost folosite exclusiv sub formă de băi 
şi sunt absolut improprii pentru băut sau gătit. Nu au nicio 
valoare specială pentru curăţarea organismului; oamenii trebuie să 
înţeleagă că dacă nu-s potrivite pentru curăţenia externă, cu atât 
mai puţin ne-ar putea ajuta prin ingerare. 


B. APA ŞI TRUPUL UMAN 


Cu excepţia aerului curat, nu există niciun alt element din 
natură mai important pentru viaţă şi pentru organismul 
uman. Se poate trăi până la o săptămână numai cu apă, uneori 
chiar mai mult. Fără apă, decesul survine mult mai repede. 
Bună parte din alimentaţia noastră înglobează apă, în 
procente cuprinse între 15% şi 90%. 

"In organism, apa nu suferă schimbări, dar prezenţa ei este 
esenţială pentru buna funcţionare a întregului, dând 
posibilitatea organelor să-şi îndeplinească funcţiile. Mai ales 
sistemul circulator depinde de apă. Apa constituie marea 
majoritate a părţii fluide a sângelui menţinând în suspensie 
celulele sangvine şi elementele nutritive. Cu ajutorul apei 
respectivele elemente nutritive ajung în sânge şi sunt 
transportate acolo unde este nevoie de ele, în celulele corpului. 

Nu există substanţă mai bine adaptată pentru acest scop. 
Circulă prin cele mai fine capilare fără frecare şi pătrunde prin 
membrane până în locuri inaccesibile direct. În mod 
continuu, apa este eliminată din organism prin piele, rinichi, 
plămâni, sau intestine, Dacă rinichii se blochează, ştim foarte 
bine că aceasta înseamnă o problemă gravă. Aerul care 
pătrunde în plămân absoarbe umezeală. Ca urmare, este 
necesar să asigurăm un-allux constant de apă curată. Omul 
obişnuit elimină cam 2,5 litri de apă în douăzeci şi patru de 
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ore şi această cantitate trebuie înlocuită pentru a conserva 
fluiditatea sângelui. Cei care muncesc şi transpiră mai mult, au 
nevoie de o cantitate mai mare. 

Trebuie menţionat faptul că dieta este foarte legată de 
necesarul de apă. Oamenii a căror dietă se bazează pe alimente 
animale şi utilizează frecvent sare, piper şi condimente au 
nevoie de mai multă apă, necesară pentru dizolvarea şi 
eliminarea toxinelor din organism. Pe de altă parte, cei care 
consumă multe fructe, legume şi cereale, evitând stimulenţii 
sub orice formă, necesită mai puţină apă, având în vedere că 
majoritatea acestor alimente au un conţinut ridicat de apă. 

Doar apa este capabilă să stingă setea. Celelalte băuturi 
realizează acest obiectiv doar în măsura în care conţin apă. 
Majoritatea băuturilor răcoritoare este dăunătoare sănătăţii 
datorită conţinutului de substanţe periculoase. 

Pielea, cel mai mare organ al omului, îndeplineşte mai multe 
funcţii importante. Printre ele şi cea de excreţie. Dacă acoperim 
tot corpul cu un strat de vopsea sau de lac, decesul intervine la 
fel de repede ca după ingerarea unei otrăvi. Milioanele de glande 
sudoripare, localizate imediat sub suprafaţa pielii, elimină în 
permanenţă impurităţile din sânge. Acumulate în organism, ele 
determină îmbolnăvirea şi apoi moartea. 

Pielea are şi o funcţie respiratorie. Absoarbe oxigenul din 
atmosferă şi elimină gaze toxice, deşi în această privinţă 
plămânul are ponderea cea mai mare. La unele din animalele 
inferioare, întreaga respiraţie cade în sarcina pielii. În afară de 
oxigen, pielea absoarbe şi lichide. Această cale de acces este 
favorizată de căldură şi umezeală. Dacă stăm o vreme într-o 
baie cu apă caldă, greutatea corpului creşte. Marinarii 
naufragiaţi şi lipsiţi de apă dulce obişnuiau să-şi umezească 
hainele cu apă de mate, întrucât pielea lasă să treacă o cantitate 
de apă fără să absoarbă sarea. č 

Pielea are un cuvânt de spus în reglarea temperaturii 
corpului. Nu este un bun conducător de căldură şi e densă, 
ceea ce permite, într-o oarecare măsură, păstrarea căldurii 
organismului. Când corpul se încinge datorită activităţii 
intense, febrei, sau temperaturii exterioare, pielea permite 
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degajarea surplusului de căldură în mediu. Te se 
manifestă prin transpiraţie abundentă şi poate îi ajuta AEE 
creşterea cantităţii de apă băută. co i pe ajunge la 
suprafaţa pielii şi se evaporă. Prin evaporare se o pine răcirea. 

Pielea este şi organ tactil. Funcţia se realizează prin 
`ntermediul unei terel complexe de terminații nervoase. Este 
şi motivul peħtru care hidroterapia este un tratament atât de 
eficace în cazul afecțiunilor sistemului nervos. | 

Terminaţiile nervoase care au legătură directă cu capilarele 
sanguine au posibilitatea de a influenţa şi vasele de sânge 
importante din interiorul trupului. Senzaţia tactilă de cald sau 
frig va avea efect şi asupra funcţionării organelor interne. Spre 
exemplu, o pungă cu gheaţă aşezată pe abdomenul inferior al 
unui pacient cu apendicită acută, in partea dreaptă, va 
determina constricţia vaselor de sânge din apendice, reducând 
congestionarba şi inflamarea. 

Toate orificiile prin care se face legătura organismului cu 
mediul sunt acoperite cu o membrană mucoasă. Mucoasele 
imbracă în întregime căile respiratorii, orificiile urinare şi 
genitale, precum şi întregul tract intestinal, de la cavitatea 
bucală până la rect. Membranele se aseamănă cu pielea prin 
faptul că sunt alcătuite din mai multe straturi. Şi la nivelul 
mucoaselor apar secreţii şi excreţii. Excreţia se referă la 
materii viciate (ca exudarea în cazul difteriei), iar secreția 
produce substanţe utile în stare fluidă. 

Importanţa funcţiei eliminatorii a pielii este pusă în 
evidenţă de mirosul neplăcut al transpiraţiei, care capătă un iz 
de tutun atunci când avem de-a face cu fumători. Rolul pielii 
nu este numai de a elimina deşeurile normale ale 
organismului, ci şi de a scăpa corpul de toxine. Ureea, clorura 
de sodiu, acidul lactic şi sărurile de potasiu sunt câteva dintre 
substanţele pierdute prin transpiraţie. 

Fiecare dintre activităţile noastre are ca rezultat distrugerea 
une! infime porţiuni de ţesut viu. Celulele moarte au un efect 


„LOXic asupra organismului şi trebuie inaepartate, Unele dintre 


substanţele eliminate în mod norma 


sta i i pot fi extrem de 
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apar de obicei în urină, în bilă, în vezica biliară, etc. Acestea 
trebuie eliminate cât se poate de repede şi aici intervin din 
nou minunatele calităţi ale apei. Apa pură dizolvă toxinele 
atunci când vine in contact cu acestea. Apoi, după ce prin 
sistemul circulatoriu sunt transportate la organele specifice — 
ficat, piele, rinichi şi plămâni - otrăvurile sunt eliminate. 
Pielea are milioane de pori prin care se scurg permanent 
toxinele rezultate din dezintegrarea celulelor organismului. 
Prin transpiraţie, toate aceste deşeuri sunt transportate pe 
suprafaţa exterioară a pielii. Cu timpul, ele se acumulează. La 
o piele cu activitate normală, sunt necesare câteva zile pentru 
a se forma un strat continuu, care ar putea fi comparat cu o 
peliculă de lac. Dacă nu ne spălăm bine şi suficient de des, 
aceste celule moarte continuă să se acumuleze şi, în cele din 
urmă, se descompun şi sunt absorbite înapoi în sânge, 
furnizând o sarcină suplimentară celorlalte organe de excreţie. 
Ştim că persoanele care nu se îmbăiază des prezintă un 
miros foarte neplăcut, dar nesemnificativ pe lângă răul făcut 
propriului organism. Acumulările superficiale obstrucţionează 
porii, iar unele toxine sunt reabsorbite, contaminând 
țesuturile. Spălarea frecventă păstreaza funcţionalitatea pielii. 
Dacă ne gândim că există persdane care nu s-au spălat temeinic 
niciodată în viaţă şi foarte multe care fac baie mult prea rar, 
este clar de ce multă lume prezintă un aspect nesănătos al pielii. 
In fiecare zi ar trebui să facem câte o baie de curăţare: 
Spălaţi zilnic mâinile şi faţa, de ce nu şi restul corpului? In 
felul acesta, pielea se va păstra suplă şi curată. Pentru femei, 
baia ar trebui să devină la fel de indispensabilă ca privitul în 
oglindă. Multe persoanE sofisticate şi pretenţioase care petrec 
ore întregi în faţa oglinzii îmbrăcându-se, inclusiv femei care 
utilizează creme şi alte tratamente cosmetice pentru a 
înfrumuseţa părţile vizibile ale tenului, ar rămâne perplexe să 
afle adevărul în privinţa pielii nespălate. Desigur, nu. 
pretinderh că ar fi o situaţie generală, dar se aplică în căzul 
foarte multor oameni. | Se MOT 37 tipa 
Lipsa de activitate a pielii, datorată insuficientei curăţiri, 
poate provoca boli, mai ales când este însoţită de obiceiuri 
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alimentare greşite. Relaţia dintre starea pielii şi rinichi este 
foarte strânsă. Deficienţele în activitatea pielii cauzează adesea 


insuficiențe renale. Pe 
Oamenii din vechime au recunoscut importanţa apei in 


prevenirea îmbolnăvirilor iar baia era utilizată pe atunci mult 
mai frecvent decât în prezent. Moise, marele legiuitor al 
evreilor, le cerea acestora să fie cât se poate de curaţi şi a 
introdus baia în ritualurile religioase zilnice, Acelaşi lucru l-a 

făcut şi Mahomed, care le-a cerut credincioşilor să se imbăieze 
inaintea fiecăreia dintre cele cinci rugăciuni zilnice. Mulţi 
considerau curăţenia ca fiind primul pas spre sfinţenie. 

Grecii credeau că baia este esenţială pentru sănătate. De la 
cel mai tânăr până la cel mai vârstnic, toţi se îmbăiau frecvent. 
Romanii au dat obiceiului o aură de lux. A 

Cei mai renumiți medici, de la Hipocrate la Galen, Celsus, >A 
Boerhaave şi alții ca Sebastian Knieppe, sau Melville C. Keith, | 
considerau că baia este indispensabilă pentru menţinerea sănătăţii. | 
Oricum, pe măsură ce oamenii au devenit mai “luminaţi” şi mai 
“civilizaţi”, baia a început să fie tot mai mult neglijată. 

In Europa, pe durata epocii întunecate, baia a dispărut cu 
totul. Istoricul Michelet declară că, după el, acesta este 
motivul teribilelor epidemii de ciumă ale epocii. d 

Apoi omenirea a simţit nevoia de noutate şi a recurs la E 
substanţe otrăvitoare. Baia este instinctuală. Ploaia este doar 
un duş natural. Influenţa ei pozitivă este demonstrată de iA 
aspectul mai proaspăt, mai strălucitor, mai plin de viaţă al i 
tuturor plantelor după ploaie. Nici păsările sau animalele a 
nu-şi neglijează curăţenia. Dacă instinctele omului n-ar fi fost $ 
pervertite de obiceiurile civilizației moderne, dr recurge la 4 
baie mult mai des, aşa cum procedează toate celelalte creaturi. 

Inteligența omului a condus la modificarea dăunătoare a 
Ce vie e cade sei e bet 
sau de instincte, ci fiind i PR zicea ii i ra 

» CI iuindică vrea să-şi satisfacă dorinţele. 
Mulţi se tem să apeleze la cea mai mâre binecuvântare 


dumnezeiască = apa curată - pentru că nu i-au cunoscut 
niciodată binefacerile. 
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C. CANTITATEA DE APĂ NECESARĂ ZILNIC 


Omul obişnuit nu bea suficientă apă curată. Necesarul 
zilnic ar fi de şase-opt pahare. Cu cât mai multă cu atât mai 
bine, cantitatea depinzând şi de regimul alimentar. Apa rece 
este bună, dar nu ar trebui să exagerăm răcind-o cu gheaţă. 
Copiii mici şi bolnavii trebuie să primească apă cu aceeaşi grijă 
cu care sunt hrăniţi. 

Dacă beţi apă proaspătă, curată, din abundență, toate 
țesuturile şi sângele sunt purificate şi curățate de toxine. Apa 
este unul din constituenţii celulelor şi al tuturor fluidelor din 
corp, cum ar fi sucurile digestive, de exemplu. 

În timpul digestiei, apa dizolvă elementele nutritive ca să 
poată fi absorbite în sânge şi transportate spre diferitele 


destinaţii, unde sunt necesare pentru reconstrucţia ţesuturilor. . 


Apoi preia elementele ce trebuie eliminate. ; 

Apa întreţine umezeala de la nivelul mucoaselor, 
prevenind deteriorarea acestora. i e 

Apa ajută la reglarea temperaturii şi la normalizarea 
proceselor din organism. 

Trebuie să aveţi grijă să aveţi la dispoziţie o apă cât mai 
curată. 

Ultimele cercetări ştiinţifice sugerează că oameni în vârstă 
s-ar putea să nu simtă setea nici atunci când organismul are 
stringentă nevoie de apă. De asemenea, rinichii acestor 
persoane nu reacţionează pentru păstrarea apei în organism, 
cum ar fi de aşteptat. S-ar putea ca aceşti factori să participe la 
procesul de formare al pietrelor la ripichi şi la apariţia 
constipaţiei, foarte des întâlnire la bățrâni- De aceea, "o dată 
cu înaintarea în vârstă, este bine să fim mai atenţi la 
satisfacerea necesarului zilnic de lichid. + 
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Corpul uman beneficiază în mai multe feluri de 
binefacerile apei. Administrată pe cale bucală, o parte din apă 
este absorbită la nivelul intestinului şi măreşte volumul de 
sânge. Vasele de sânge se dilată (niciodată nu atin 


imensiunea maximă), sângele devine mai fluid iar circulaţia 
este accelerată. 


- 


Cu excepţia aerului, apa este substanţa cea mai pasageră 
din organism. Se elimină în patru moduri: prin-plămâni, prin 
piele, prin rinichi şi prin intestine. Acţionând ca solvent, 
dizolvă şi “transportă toxinele eliberate de celule. Când 
volumul de sânge creşte, cantitațea de apă care participă la 
acest proces este mai mare şi orice deşeu din organism va fi 
eliminat. Va creşte cantitatea de urină şi se va intensifica 
activitatea pielii (transpiraţia). 

Bând mai multă apă, este mai activă şi eliminarea toxinelor 
la nivelul membranelor mucoase care căptuşesc tractul 
intestinal. Ca rezultat al acestei acțivităţi sporite, conţinutul 
intestinelor devine mai fluid, combătându-se frecventa 
problemă a constipaţiei. De asemenea, apa ajută la curăţarea 
sângelui de deşeuri organice, făcându-l mai apt pentru 
reconstrucţia ţesuturilor. În acest fel sunt impulsionate atât 
eliminarea cât şi refacerea. E 

Punând umărul la repararea ţesuturilor afectate; apa 
participă la toate procesele vitale. Credinţa că baia ne face mai 
sensibili la răceli este o prejudecașă. Răcelile sunt provocate de 
probleme de circulaţie. Persoanele care obişnuiesc să facă o 
baie rece dimineaţa, îşi sporesc imunitatea la răceală şi sunt 
mai puţin senşibile la schimbările de temperatură. Răceala 
apărută după baie este rezultatul lipsei de precauţii în timpul 
băii şi după aceea. | ia aa 

„Boala semnalează un deranjament al circulaţiei. Când 
suntem sănătoşi, fiecare parte a trupului îşi primeşte necesarul 


am. ăi A ide a i a e a 
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de sânge. Iată de ce, în caz de boală, prima măsură trebuie să 
fie încercarea de a reechilibra circulaţia. Compresele cu apă 
rece au darul de a contracta vasele de sânge şi de a reduce astfel 
afluxul sanguin în zonă. Acelaşi efect poate fi obţinut prin 
imersarea în apă fierbinte a extremităților corpului 
(picioarele), astfel încât sângele să fie atras acolo micşorând 
afluxul spre organul bolnav. 

Se poate apela la căldură şi pentru a atrage sângele spre 
zone insuficient irigate. Compresele reci şi calde se pot aplica 
simultan. Astfel putem trimite mai mult sânge spre zonele cu 
deficit. De obicei, orice aflux sporit de sânge într-o zonă 
atrage după sine insuficienta irigare a alteia. 

Reglarea temperaturii corpului este în strânsă legătură cu 
circulaţia sangvină, ambele fiind controlate prim aceleaşi 
mijloace curative, utilizate în acelaşi mod. Creşterea afluxului 
de sânge într-o zonă, de obicei, este însoţită de apariţia febrei. 
O compresă rece constituie remediul optim. 

Dacă doriţi să reduceţi temperatura unei părţi a 
organismului, apa nu trebuie să fie exagerat de rece. Este 
preferabilă apa călduţă, cu numai câteva grade sub 
temperatura corpului. Procedeul trebuie repetat câtva timp, 
pâna când se obţine revenirea la normal. Uneori, un organ, 
sau mai multe, devine apatic sau chiar inactiv, mai cu seamă 
pielea şi ficatul. Când vasele de sânge sunt dilatate şi leneşe, 
apare congestia. Utilizaţi o alternanță de comprese reci şi 
calde, cam 30 de minute, şi congestia va fi înlăturată mai 
repede decât cu orice alt remediu. Prişniţele cât se poate de 
fierbinţi, urmate de frecţionarea cu un burete umeziț cu apă 
rece, sunt cea mai bună metodă de tratament. 

O circulaţie defectuoasă poate conduce la dureri, datorită 
presiunii exercitate de vasele de sânge asupra tecilor nervoase, 
Se poate scăpa de durere cu comprese fierbinţi, care au darul 
de a relaxa țesuturile. Se reduce presiunea asupra fibrelor 
nervoase, iar îmbunătăţirea circulaţiei va contribui la 
eliminarea congestiei. Unele suferințe, cum sunt cele 
provocate de entorse, cârcei sau bursite, pot fi tratate mal 
eficient cu ajutorul unei comprese reci. 


„til 
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Multe boli sunt provocate de obstrucţionarea anumitor 
organe, cum ar fi pielea. De obicei, este vorba de o acumulare 
a deşeurilor organice sau de ingerarea unor materii străine, ca 
în cazul apei dure sau al alimentelor greu digerabile. O baie 
fierbinte deschide porii şi poate îndepărta obstrucţiile externe, 
în vreme ce problemele interne pot fi înlăturate bând mai 
multă apă. Obstrucţiile la nivelul stomacului se pot rezolva cu 
vomitive iar cele intestinale cu clisme. 

Frigurile, holera, etc., sunt însoţite de o îngroşare a 
sângelui Aceasta aduce cu sine o circulaţie lentă iar țesuturile 
nu sunt bine hrăniţe. Nimic nu se compară cu apa pentru 
remedierea acestei sițuaţii. Dacă apa nu poate fi menţinută în 
stomac din cauza vărsăturilar, o oarecare cantitate poate fi 
absorbită prin piele, printr-o baie |a temperatura potrivită. 
Compresele alternativ. calde şi reci aplicate pe abdomen, 
însoţite de o baie fierbinte la tălpi şi de comprese reci pe 
frunte pot îndepărta durerile de cap. Prişniţele "alde pe 
stomac şi pe coloana vertebrală elimină nervozitaţea şi alte 
suferinţe. Cu acelaşi scop se poate apela şi la o baie fierbinte. 

Apa este unul dintre cele mai eficace mijloace de a obţine 
o reacţie în tot corpul, indiferent dacă suntem sau nu bolnavi, 


Vasele de sânge care irigă fiecare organ pot fi stimulate prin 


reflex faţă de o anumită zonă de pe piele. De exemplu, 
arteriolele din creier pot fi contracțate cu ajutorul unei băi 
fierbinţi la tălpi şi pot fi dilatate plasând o compresă rece pe 
zona terminală a coloanei vertebrale, i 


A` EFECTELE APEI RECI 


Aplicarea unei comprese cu apă rece pentru câteva minute 
va cauza contractarea arteriolelor din zonă şi, ca urmare, pielea 
va deveni mai palidă. Cu cât compresa este mai rece, cu atât 
rezultatul va fi mai rapid. La câteva minute după îndepărtarea 
compresei, vasele de sânge vor începe să-şi revină, producând 


A . v w w ` v 
o îmbujorare sănătoasă a tenului. Masarea va grăbi efectul. 


Dacă apelăm la comprese cu temperatură moderată (20°C- 
26°C), menținute mai multă vreme (5-10 min.), vasele de sânge 


Li 
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de la nivelul pielii se vor dilata, în vreme ce acelea care irigă 
organele interne se vor coitracta. 
“A A . e . D 7 u e . 
Când arteriolele din piele se contractă, iar cele din organele 


. i $ v A i v . . 
interne se dilată, sângele se aglomerează în interior. Când 


vasele superficiale së dilată şi se relaxează, se petrece 
fenomeiiul contrar. Sângele este împins spre extremitățile 
trupului. Dacă unul dintre organe prezintă congestionări sau 
inflamări, acesta va ceda miai mult sânge decât cele sănătoase. 
La orice aplicare de comprese reci, organul cel mai apropiat 
va fi afectat cel mai puternic. - 

Expunerea prelungită la frig încetineşte toate procesele 
fiziologice normale, în vreme ce un scurt contact cu apa rece 
constituie un stimulent general al funcţiilor organismului, 


"prin intermediul sistemului nervos central. Procesele 


digestive, de eliminare, de urinare, respiraţia, tonusul 
muscular, pulsul şi chiar activitatea glandelor endocrine sunt 
stimulate. De asemenea, creşte numărul de celule albe şi roşii 
din sânge. Este bine să începeţi cu comprese mai puţin reci, 
scăzând apoi progresiv teinperatura, pentru a evita şocul şi 
frisoanele. Se vor obţine aceleaşi rezultate. Sfatul este valabil 
mai ales. pentru persoanele nervoase. De multe ori, 
temperatura corpului este normală cu toate că pielea pare să 
radieze şi dă senzâţia de fierbinţeală. Singura metodă corectă 
de estimare este folosirea termometrului. La oamenii foarte 
grav bolnavi, foarte obosiţi, sau care detestă senzaţia de rece, 
este preferabil să nu folosim compresele reci. De aceea, sunt 
contraindicate în cazul bolilor grave de inimă sau de rinichi. 
Înainte de începerea unui astfel de tratament, subiectul nu 
trebuie să fie deloc înfrigurat. 

Trebuie reţinut că unii oameni pot reacţiona prost la 
tratament, mai ales dacă este vorba de temperaturi extreme. In 
asemenea cazuri, este de preferat să întrerupem tratamentul, 
sau să folosim o apă ceva mai puţin rece. 


CE Scanned with OKEN Scanner 


776 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


B. EFECTELE APEI FIERBINŢI 


Băile fierbinţi sau compresele foarte calde trebuie să aibă o 
temperatură mai mare de 36,5*C. O compresă locală foarte 
caldă determină dilatarea vaselor de sânge, stimulând 
circulaţia în zonă. Ca şi în cazul apei reci, efectele diferă în 
funcţie de durată. 

Căldura intensă stimulează corpul la început, dar după o 
vreme contribuie la instalarea unui declin al vitalirăţii. O baie 
fierbinte provoacă accelerarea pulsului. La temperaturi ale 
apei de 41-42*C, pulsul va creşte de la valorile normale până 
la, în scurt timp, 100-120 bătăi pe minut. La 44°C, pulsul 
poate ajunge la 150 bătăi pe minut. Când se observă o creştere 
a ritmului cardiac la 80-85 bătăi pe minut în timpul 
tratamentului, se va pune o pungă cu gheaţă în dreptul inimii. 

-În cazul băilor extrem de fierbinţi, întotdeauna puneţi o 


“compresă rece pe frunte şi, la fiecare 15-20 min., frecaţi trupul 


cu un burete muiat în apă rece, pentru a evita leşinurile. Băile 
foarte fierbinţi sunt rar necesare. Cel mai bine este să reglaţi 
temperatura apei în jur de 39°C. Nu uitaţi să încheiaţi fiecare 
tratament fierbinte cu un duş răcoritor sau comprese reci, cu 
scopul de a închide porii şi de a reduce şansele contractării 
unei răceli. Aceasta o să vă ajute să restabiliţi reacţia normal 
alcalină a sângelui, pe care temperatura ridicată tinde s-o 
modifice. 

Puţini agenţi terapeutici sunt capabili să provoace o atât 
de rapidă şi puternică stimulare a metabolismului. Efectele 
secundare nedorite ale băilor fierbinţi se datorează exclusiv 
exagerărilor iraționale sau neglijenţelor. 


C. EFECTELE APEI CALDE 


Temperatura unei băi calde trebuie să fie cuprinsă între 
33°C şi 36°C. Baia caldă nu trebuie să depăşească temperatura 
normală a corpului. Asemenea tratamente determină scăderea 
temperaturii şi liniştirea pulsului, la fel ca şi băile reci, dar diferă 
prin faptul că nu produc şocuri. Din cauza aceasta nu sunt 
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urmate de reacţii nedorite. Şi tensiunea arterială este diminuată. 

Băile calde impulsiohează puternic activitatea pielii, prin 
intermediul transpiraţiei şi absorbției. Când se continuă 
vreme de două-trei ore, greutatea corporală creşte datorită 
absorbției. Efectele generale ale băilor calde sunt blânde şi 
liniştitoare, din cauza apropierii de temperatura normală a 
corpului, fără îndoială. Asigură condiţiile optime de 
funcţionare a organismului. 

Astfel, când folosimi apa la o temperatură potrivită, ea 
devine mijlocul cel mai piiternic de liniştire sau de intensificare 
a activităților vitale. Tratamentele cu apă au un caracter 
senzorial şi toăte părţile trupului sunt interconectate prin 
intermediul sistemului nervos simpatic. Pielea şi mucoasele iau 
parte la tratament, aşa cum am descris mai înainte. 

Există o mulţime de modalităţi de aplicare a apei la diferite 
temperaturi, fiecare temperatură producând anumite 
modificări asupra corpului. 
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Există puţine substanţe care să aibă la fel de multe 
proprietăţi curative ca apa. Oricine are de-a face cu bolnavi ar 
trebui să recurgă la tratamente cât mai eficace care să nu 
afecteze vitalitatea pacientului. Urmează o listă a 
proprietăţilor terapeutice ale apei. 


Efect sedativ 

Sedativele tind să diminueze activitatea cardiacă. Afectează 
toţi centrii nervoşi care controlează funcţionarea inimii, iar 
rezultatul este adesea imprevizibil sau dăunător. Corect 
utilizată, apa este un sedativ mult mai eficient şi rareori are 
afecte secundare nedorite. O baie caldă va linişti şi relaxa orice 
persoană nervoasă, invariabil inducându-i un somn odihnitor. 


Efect antipiretic 

Niciun a, bip nu este capabil să reducă temperatura 
corpului la fel de repede, eficace şi făra riscuri ca apa. Pulsul 
poate fi scăzut cu 20-40 bătăi pe minut cu ajutorul unei băi 


reci. Pentru scăderea temperaturii vom folosi apă la cel mult 
36,59. 


Efect analgezic 

Medicamentele analgezice reduc sensibilitatea nervilor, 
disipând astfel durerea. Prişniţele fierbinţi reuşesc să aducă 
uşurarea chiar şi atunci când medicamentele au dat greş. 


Efect anticonvulsiv 


Apa nu are rival pentru relaxarea spasmelor musculare şi 
liniştirea pacienţilor cu convulsii. 


Efect astringent 
Toţi medicii cunosc faptul că apa rece opreşte hemoragiile. 
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Efect laxativ 


Excesul de apă curată este cel mai bun remediu pentru 
constipaţii, dar nu produce efectele secundare sau simptomele 
violente care apar după utilizarea purgativelor. 


Efect de eliminare 

Apa este agentul perfect pentru eliminare. Dizolvă toxinele 
produse de organism şi elementele străine ajunse în sânge, 
ajutând la eliminarea lor prin urină, fecale, transpiraţie şi 


D plămâni. 


Efect diaforetic (provoacă transpirația) 


Apa poate fi utilizată pentru a declanşa o transpiraţie 
abundentă. 


Efect de curăţare a sângelui 

Multă vreme, mercurul a fost considerat singurul capabil să 
curețe sângele. Dar a fost detronat de apă. Singurul lucru pe 
care-l realizează mercurul este distrugerea celulelor sângelui. 
Apa nu numai că protejează aceste celule, dar dizolvă şi 
elimină reziduurile toxice şi fluidizează circulaţia. 


Efect tonic 

Corect folosită, apa stimulează rapid activităţile vitale şi 
restaurează tonusul normal al organismului. Efectul tonic al 
unei băi reci este binecunoscut tuturor. 


Efect de stimulare 

Un stimulent 'acţionează prin impulsionarea funcţiilor 
vitale dincolo de valorile lor normale. O scurtă baie fierbinte, 
de maximum 5 minute, este un stimulent excelent. Circulaţia 
este accelerată iar pulsul poate creşte de la aproximativ 70 
bătăi pe minut până la 150, în numai15 min. Băile fierbinţi cu 
durate mai mari provoacă relaxare şi chiar o stare de 
slăbiciune. Băile reci, de scurtă durată, au de asemenea un efect 
stimulant şi tonic. 
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Efect revulsiv (deviator) 

Tratamentul cu apă poate îndepărta sângele dintr-o 
anumită parte a corpului, sporind circulaţia în altă zonă. Este 
una dintre cele mai importante proprietăţi ale apei. Niciun 
preparat farmaceutic nu poate întrece în eficienţă şi siguranţă 
acţiunea apei. Utilizarea apei a fost nemeritat neglijată, în 
detrimentul rasei umane, deşi meritele ei au fost demonstrate 
şi sunt recunoscute de multă vreme. 


Efect emetic 
Câteva pahare de apă călduţă, provoacă adesea vărsături. 


Efect diuretic 
Cu cât bem mai multă apă, cu atât vom urina mai 
“abundent. 


Efect expectorant 
Compresele fierbinţi aplicate pe piept, desprind secreţule 
din căile respiratorii, uşurând expectorarea lor. 


Efect anesteziant 

Aplicarea locală de apă extrem de rece, pentru o perioadă 
mai lungă de timp, produce amorţeală, ca în cazul unui săculeţ 
de gheaţă pus pe o gleznă luxată. 
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Hidroterapia (tratamentul cu apă) nu este un panaceu 
universal. Dar nimic nu poate egala apa ca diversitate a 
domeniilor de aplicare, în privinţa efectelor fiziologice pe care 
le produce, a lipsei de efecte secundare nedorite şi a preţului. 

Fiindcă tratamentele cu apă necesită eforturi şi timp, metoda 
a pierdut teren în societatea modernă unde “time is money” nu 
mai este doar o vorbă. Este mult mai simplu să apelăm la o 
pilulă şi să-i ignorăm efectele nedorite asupra organismului. 
Rezultatele excelente ce pot fi obţinute prin hidroterapie, mai 
cu seamă când procedeele sunt corect aplicate şi combinate cu 
alte remedii naturale — exerciţiu fizic, dietă sănătoasă, aer 
proaspăt, soare, odihnă şi încredere în puterea divină — nu sunt 
la îndemâna niciunei alte metode. Rar se înregistrează efecte 
secundare nefaste sau complicaţii, aşa cum se întâmplă în cazul 
medicamentelor. Deşi tratamentele cu apă durează mai mult, 
reacţia organismului se obţine pe căi mai naturale. Pentru nişte 
tratamente încununate de succes este nevoie de timp şi de 


eforturi, dar acest preţ trebuie plătit de cei doritori să-şi recapete 


ŞI să-şi menţină sănătatea. Unele dintre tratamentele cu apă sunt 
atât de eficiente şi simplu de aplicat încât ar trebui să facă parte 
din programul zilnic al fiecărei persoane, nu să fie folosite 
numai în cazuri de necesitate sau de boală. 


A. REGULI GENERALE PENTRU HIDROTERAPIE 


Pentru a obţine cele mai bune rezultate, iată câteva cerinţe 
obligatorii: 

1. Încăperea în care se va aplica tratamentul trebuie să fie 
încălzită (21-24%C), curată şi ferită de curenţi de aer. 

2. Atmosfera trebuie să fie liniştită, calmă, fără surse de 
distragere a atenţiei şi fără lumini puternice. 

3. Toate articolele care vor fi utilizate trebuie să fie la 
îndemână. 
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. Tratamentul trebuie planificat dinainte. 
. Rămâneţi lângă pacient cât mai multă vreme. Nu vă 


îndepartaţi niciodatră astfel încât să nu-i puteţi auzi 
chemarea. 


„ Nu vă certaţi cu pacientul şi nu-l enervaţi vorbind fără 


rost. Fiţi vesel, plin de încredere şi alegeţi subiecte de 
discuţie plăcute. Pacientul trebuie să rămână relaxat. 


. Pacientul trebuie să fie tot timpul învelit, evitându-se 


răcelile. 


. Pacientului nu trebuie să-i fie frig inainte de începerea 


tratamentului. Dacă este necesar, apelaţi la o baie 
fierbinte la tălpi. 


. Dacă tratamentul presupune atingerea pacientului, vă 


Veţi asigura că nu aveţi mâinile reci. 


. In timpul tratamentelor fierbinţi, acoperiţi fruntea 


pacientului cu o compresă rece după ce începe să 
transpire sau după ce temperatura depăşeşte 37°C. 
Fiecare tratament fierbinte trebuie urmat de o 
procedură de răcorire. 


. Asiguraţi-vă că pacientul este bine şters la terminarea 


tratamentului. 
După tratament, pacientul ar trebui sfătuit să-şi ia o 
scurtă pauză de relaxare. 


. In timpul procedurilor, explicaţii pacientului ce 


urmează să faceţi; mai cu seamă înainte de aplicaţii reci 
care pot provoca şocuri. 

Tratamentele reci nu sunt bine tolerate de copii, de 
vârstnici, sau de cei extrem de obosiţi; de aceea trebuie 
evitate. 


B. TEMPERATURI 


Băile se împart în următoarele categorii: 


1. Foarte reci 0.13*C 


" 2, Reci si 13-18°C 


3. Răcoroase 19.26%. 
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4. Călduţe 26-3309C 

5. Calde 33-36,5°C 

6. Fierbinţ 36,5-400C 

7. Foarte fierbinţi > 400C 
C. REGULI DE ÎMBĂIERE 


1. Niciodată nu faceţi baie în cadă mai devreme de două 
ore după ultima masă. Aplicările locale cum sunt băile la 
picioare, prişniţele, compresele şi chiar băile de şezut pot 
fi utilizate după perioade mai scurte de timp după masă. 

2. Când pregătiţi baia unui bolnav, utilizaţi întotdeauna 
un termometru, dacă aveţi, pentru a verifica permanent 
temperatura apei. Metoda tradiţională de testare a 
temperaturii băiţei copilului cu cotul este bună în lipsa 
unui termometru. 

3. Temperatura camerei se va păstra in intervalul 21°C - 
27°C. Unu pacienţi s-ar putea să prefere o temperatură 
mai ridicată. Trebuie să existe ventilaţie, dar să nu fie 
curent. 

4. Nu folosiţi băi cu temperaturi extreme pentru copii, 
bătrâni, pacienţi slăbiţi sau foarte nervoşi. Deşi este 
indicat un duş rece când sunteţi pe cale să transpiraţi, 
renunţaţi dacă sunteţi foarte obosiţi sau extenuaţi. În 
asemenea caz, este preferabil să începeţi cu o baie 
călduţă şi să scădeţi progresiv temperatura. 

5. Nu lăsaţi să treacă mai mult de trei-patru zile fără o baie 
caldă de curăţare. Cel mai bine este să faceţi câte o baie 
pe zi. Dimineaţa, o baie sau un duş rece constituie un 
stimulent excelent pentru întregul organism. 

6. Cei care administrează tratamentele trebuie să aibă grijă 
să nu provoce şocuri pacienţilor nervoşi, celor cu boli 
de inimă sau apoplecticilor. 

7. Programul de hidroterapie ar trebui să înceapă cam la 
trei ore după micul dejun. 

8. Băile reci se vor evita pe timpul menstruației. Este de 
preferat un duş sau spălarea cu un burete umed, cald. 
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9. Se va folosi întotdeauna apă cât mai curată, nedură. 

10. Băile trebuie administrate la o temperatură agreabilă 
celor bolnavi, cu excepţia cazurilor când urmărim un 
anumit scop terapeutic. dp rile 

11. Dacă apar simptome de leşin, aplicaţi îndată comprese 
reci pe cap şi pe faţă, daţi-i pacientului o băutură rece, 
sau coborâţi temperatura apei din baie. 

12. Ca măsură de protecţie împotriva unei eventuale răceli, 
reduceţi temperatura băilor fierbinţi chiar înaintea 
terminării, dacă pacientul nu suportă un duş rece sau o 
frecţionare cu buretele muiat în apă rece. 

13. Băile reci trebuie să fie întotdeauna scurte, cu excepţia 
aplicaţiilor locale cu un anumit scop terapeutic. 

14. Este foarte importantă ştergerea temeinică a pacientului 

după baie. Nu-l lăsaţi să tremure. Masaţi-l până se 
încălzeşte. 

15. Depinzând de starea fiecăruia, un pic de exereciţiu fizic 
este binevenit înainte de baie. 

16. O scurtă perioadă de odihnă după baie îi va întări 
efectele benefice. Este bine să vă relaxaţi la orizontală, 
bine acoperiţi. 


Băile fac parte dintre cele mai puternice pârghii de 
intervenţie asupra organismului, fie bolnav, fie sănătos. 
Pacienţii slăbiţi pot fi spălaţi cu buretele umed şi, dacă este 
necesar, chiar stând în pat. 

Dacă pacientul este sensibil la răceală, aplicaţi tratamentul 


cu buretele pe porţiuni, uscând bine fiecare porţiune înainte 
de a trece la următoarea. 


D. TIPURI DE BĂI 


“Baia de relaxare 


Este excelentă pentru persoane nervoase sau agitate, 
provocând relaxare şi somn. Acest rezultat se obţine prin 
reechilibrarea circulaţiei şi eliminarea congestiei la nivel cerebral. 
Temperatura apei va fi cuprinsă între 34°C şi 36°C. Uneori, este 
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preferabil ca apa să fie puţin mai caldă la început, urmând să 
ajungă în intervalul menţionat treptat, astfel încât pacientului să 
nu i se facă frig. 

1. O dată intrat în apă, pacientul trebuie să încerce să se 
relaxeze. Se vor evita zgomotele, vorbăria, emisiunile 
de radio sau de TV. 

Cada va fi umplută trei-sferturi. 

Improvizaţi o pernă dintr-un prosop. 

. Lumina nu trebuie să bată direct în ochii pacientului 

. Orice parte a trupului care nu este în apă va fi acoperită 
cu un prosop. 

6. Aşezaţi o compresă rece peste fruntea şi ochii 

pacientului. i 
7. Se va adăuga apă fierbinte din când în când, pentru a 

menţine temperatura optimă. 

8. Baia va dura cam 30 min., dar niciodată nu se va 
prelungi peste o oră. 

9. La final temperatura apei se va reduce adăugând apă 
rece. 


10. Uscaţa pielea prin tamponare, nu prin frecare. 


RE 


Precauţii: 

In prealabil, încăperea va fi încălzită la 21-24*C, pentru a 
impiedica senzaţia de rece. 

Se va utiliza un termometru pentru a verifica mereu 
temperatura apei. 

Dacă pacientului nu-i este confortabil de cald, tratamentul 
va începe cu o baie fierbinte la picioare. 
„Imediat după baie, pacientul se va culca într-o încăpere 
intunecoasă şi va fi bine învelit. 


Băile de curăţare 

Băile în cadă sunt cele mai plăcute şi mai binefăcătoare. 
Trebuie repetate cel puţin de două-trei ori pe săptămână, dar 
e preferabil să fie zilnice. Frecaţi temeinic întreg corpul cu o 
pânză aspră, folosind un săpun bun. În acest fel, porii se vor 
deschide, iar glandele din piele vor elimina în întregimele 
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toxinele din organism. În caz de boală, pacientul trebuie frecat 
temeinic cât timp este în apă. PR. 

Baia fierbinte este remediul specific răcelilor ŞI se 
administrează cât mai rapid după apariţia simptomelor, cu 
precauţia obligatorie ca bolnavul să nu fie expus la frig după 
tratament. In cazuri de reumatism, nevralgie, gută, colici, 
sciatică, calculi biliari, baia trebuie să fie extrem de fierbinte, 
astfel încât să declanşeze transpiraţia. Pentru confortul 
pacientului, începeţi tratamentul cu o apă caldă şi măriţi 
temperatura progresiv. Dacă temperatura începe să fie 
insuportabilă, ridicaţi pacientul în picioare şi răcoriţi-l cu un 
duş rece, sau frecându-i corpul cu un burete sau un prosop 
muiat în apă rece. Dacă persoana suferă de inimă, aşezaţi-i o 
pungă cu gheaţă în zona inimii, pe piept. O compresă rece 
plasată pe frunte sau în jurul gâtului, împiedică leşinul. 

Pentru bolnavi, este cel.mai bine să facă tratamentul 
inainte de culcare. Baia are efect tonic. Temperatura va fi 
stabilită de cel care aplică tratamentul, în funcţie de pacient. 

Am preluat mulţi indivizi diagnosticaţi cu boli de inimă, 
cărora li se spusese că băile fierbinţi sunt periculoase. Le-am 
administrat băi fierbinţi cu rezultate excelente. Desigur, în 
asemenea cazuri tratamentul trebuie aplicat cu multă grijă. 
Mai ales la început, apa nu trebuie să fie prea fierbinte iar 
pacientul nu trebuie lăsat în cadă prea mult timp. 


Băi de şezut 
Mai sunt numite şi băi 
şi sunt extrem de utile. Se 
grijă să punem un înălțăto 
poziţia cu 10-15 cm. Prot 


până la şolduri sau băi pe jumătate 
poate folosi o cadă normală, având 
r la unul din capete, care să modifice 
f ejaţi pacientul de contactul cu cada, 
aşezând pe margine un prosop împăturit sub genunchi şi în 
dreptul spatelui. O cadă realizată special are partea din spate 
înălțată, pentru a funcţiona ca Spătar şi suporturi laterale 
pentru braţe. Probabil că o cadă normală este cea mai la 
indemână „Pentru majoritatea oamenilor. Apa trebuie să 
ajunga până la secţiunea mediană a abdomenului, 

emperatura va fi stabilită în funcţie de pacient şi de boala 
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tratată. Baia de şezut are efect analgezic şi deviator. Are darul 
de a stimula apreciabil circulaţia sângelui. 


Baie de șezut 


Şoldurile şi abdomenul pacientului trebuie frecate temeinic 
de cel care administrează tratamentul. Pe timpul băii, 
pacientul va fi acoperit cu un cearşaf sau cu o pătură, iar dacă 
se doreşte declanşarea transpiraţiei, se pot folosi mai multe 
pături. Tălpile se vor plasa într-un lighean cu apă fierbinte la 
40-439C. Când pacientul începe să transpire, pe frunte i se 
aşază o compresă rece, care va fi schimbată la fiecare 3-5 min. 
Temperatura apei din lighean trebuie să fie întotdeauna mai 
mare. În zona inimii se va plasa o pungă cu gheaţă, dacă pulsul 
depăşeşte 80 bătăi pe minut. Incepeţi baia la o temperatură de 
32-359C şi măriţi-o progresiv până la 37-43*C. Apoi turnaţi 
peste pacient o apă ceva mai rece, de 18-21*C. Uscaţi 
pacientul, evitând să i se facă frig, şi încurajaţi-l să se 
odihnească cel puţin 30 min. Baia de șezut este utilă pentru 
prostată, hemoroizi, boli genitale şi urinare, retenţie urinară, 
cistită, fisuri anale, după hemoroidectomii, în cazuri de 
constipaţie cronică, diaree, congestii în zona abdominală sau 
pelviană, sinuzite, răceli şi dureri de cap. Este absolut 
indispensabilă în bolile uterului şi alte afecţiuni specific 
feminine ca: mensțruaţii dureroase, inflamații pelviene, etc. 
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[i . v bd “A . 
Uneori, o baie de şezut cu apă rece face minuni împotriva 
constipaţiei. 


Băi fierbinţi la tălpi 

Acest tratament simplu, de când lumea, este benefic în 

multe feluri. 

1. Dau pacientului o senzaţie de căldură 
atoteuprinzătoare. Cu cât apa este mai fierbinte, cu atât 
este mai abundentă transpiraţia. Un pacient deja încălzit 
reacţionează mult mai bine la oricare alt tratament 
fierbinte. 

„ Ajută la relaxare. Nu vă culcaţi niciodată cu picioarele 
reci. Somnul vine mai repede şi vă veţi relaxa mai uşor 
dacă aveţi picioarele calde. 

3. Uşurează circulaţia sangvină la nivelul picioarelor. 
Sângele este atras spre picioare, eliberând organele 
interne sau creierul de un eventual exces. Sunt foarte 
bune pentru tratarea durerilor de cap, dacă sunt făcute 
imediat după instalarea simptomelor şi se aplică 
comprese reci pe frunte. 


AS] 
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Elimină durerile de picioare. 

Dau rezultate în combaterea simptomelor răcelii 
obişnuite. 

Ajută la uşurarea crampelor din zona pelviană, a 
dureilor abdominale, a problemelor generate de 
prostată şi a crampelor menstruale. 


Mod de administrare a tratamentului: 


d. 


a 


Camera trebuie să fie încălzită şi lipsită de curenţi de 
aer. Pacientul se va dezbrăca şi va fi în permanenţă 
acoperit, pentru a păstra senzaţia de cald. 


„Se cufundă ambele picioare în apă. La început, 


temperatura apei va fi de 38°C. Vasul trebuie să fie 
suficient de mare încât pacientul să poată sta cu ambele 
tälpi sprijinite pe fund. Apa trebuie să se ridice peste 
glezne, acoperind dacă se poate cam jumătate din 
distanţa până la genunchi. 

Dacă pacientul este prea slăbit ca să se ridice, acest 
tratament se poate aplica la pat. 


. Adăugaţi încet apă fierbinte până când temperatura 


ajunge la maximum 45°C, niciodată mai mult. 
Apa fiartă se adaugă asigurându-ne ca picioarele 
pacientului să nu fie opărite şi amestecând cu mâna. 


. Continuaţi tratamentul până ce picioarele devin roşu. 


De obicei, este nevoie de 15-30 min. Adăugarea unei 
linguriţe de muştar măcinat la cca. 5 litri de apă, va 
amplifica efectele băii. 

Folosiţi comprese reci pe frunte şi pe ceafă. 

După tratament, picioarele vor fi răcorite cu apă rece şi 
şterse, având grijă să nu rămână umezeală între degete. 


. Dacă pacientul continuă să transpire, se va apela la o 


procedură de răcorire, cum ar fi un duş rece sau o frecţie 
cu alcool. 


10. 'Ţineţi seama de măsurile de precauţie de la “Băile la 


tălpi cu apă rece şi caldă, alternativ.” 
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Băi la picioare 

Se pot face într-o cadă, cu condiţia ca apa să depăşească 
regiunea pelviană. Sunt necesare în cazul ulceraţiilor cronice 
ale picioarelor, la genunchi sau glezne umflate, la varice şi pot 
ameliora durerile de cap sau palpitaţiile. 


Băi la tălpi cu apă caldă şi rece, alternativ 

Constituie un remediu excelent pentru degerăturile uşoare 
şi pentru senzaţia de picioare îngheţate. Temperatura apei 
calde va fi cuprinsă între 38°C şi 45°C. Apa rece va fi fie de 
la robinet, fie de la gheaţă. Staţi vreme de trei minute cu 
tălpile în apa fierbinte, apoi nu mai mult de un minut în apă 
rece. Alternanţa va provoca o reacţie puternică. În vreme ce 
sunt cufundate în apă, tălpile trebuie frecate. Aceste băi sunt 
foarte eficiente contra nevralgiilor, durerilor de cap, durerilor 
de dinţi, răcelilor, senzaţiei de picioare îngheţate şi în cazurile 
de inflamare abdominală sau pelviană (vezi de asemenea Băi 
calde-reci, în continuare). 


Măsuri de precauţie: 
1. Temperatura apei trebuie măsurată exact, cu un 
_—— termometru. 

2. Nu utilizaţi apă mai fierbinte de 45°C. 

3. Nu lăsaţi pacienţii nesupravegheaţi. 

4. Nu utilizați apă fierbinte la pacienţii cu diabet sau cu 
probleme de circulaţie (ca ateroscleroza), cu degerături 
grave, etc. 


5. Dacă pacienta se află la menstruaţie, nu terminaţi 
tratamentul cu apă rece. 


Băi calde-reci 


„Aceasta este una dintre cele mai eficace metode 
hidroterapeutice pe care le aveţi la dispoziţie acasă. Alternarea 
fierbinte-rece dilată şi contractă succesiv vasele de sânge, 
aducând noi cantităţi de sânge proaspăt în zonele tratate. 
Numărul de leucocite, celule specializate în lupta contra 
infecțiilor, creşte, iar activitatea lor este stimulată. De 
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asemenea, este stimulată eliminarea deşeurilor produse de 
ţesuturi şi a celulelor moarte. Procesele de vindecare sunt 
accelerate, iar organismul revine mai rapid la normal. 

Infecţiile, scrântiturile, întinderile, contuziile şi artritele 

sunt printre cele mai des întâlnite suferinţe care pot fi tratate 
în acest fel. Băile alternative se utilizează la tratarea 
incheieturilor mâinilor, genunchilor şi gleznelor. 

Regulile generale care trebuie respectate sunt: 

1. Temperaturile se vor verifica întotdeauna cu 
termometrul. 

2. Tratamentul trebuie să cuprindă o zonă mai mare decât 
cea afectată. De exemplu, pentru o gleznă scrântită, 
nivelul apei din baie trebuie să ajungă până aproape de 
genunchi. 

3. Se va începe tratamentul cu o baie caldă şi se va încheia 
cu apă rece, cu excepţia cazului când tratăm artrite, sau 
este vorba de o pacientă aflată la menstruaţie, ori când 
urmează o şedinţă de masaj. În aceste situaţii 
tratamentul se va încheia cu o baie fierbinte. 


Mod de administrare: 

1. Introduceţi membrul ce va fi tratat în apă fierbinte la 
cca. 40°C, vreme de 3 minute. 

2. Imersaţi membrul în apă de la gheaţă cam 30 de 
secunde. În acest timp adăugaţi apă fierbinte în primul 
vas pentru a ajunge la 43°C. 

3. Reluaţi ciclul de opt ori, respectând aceleaşi intervale de 
timp: 3 min. în apă fierbinte şi 30 sec. în apă rece. 
Durata totală va fi în jur de 30 min. 

4. Adăugaţi apă rece şi fierbinte în vasele respective pentru 
a păstra temperatura iniţială. 

5. După ultima baie rece (sau caldă), ştergeţi bine membrul 
afectat. 

Tratamentul poate fi aplicat o dată sau de două ori pe zi. 


ati 
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Măsuri de precauţie: 


1. 


NU 


La scrântituri sau întinderi, este preferabil să apelăm 
doar la băi reci în primele 24-48 ore. Abia apoi băile 
alternative vor fi eficace. 

Pacienţii cu circulaţie deficitară datorită diabetului sau 
aterosclerozei, trebuie să manifeste o grijă sporită şi 
temperatura apei nu trebuie să depăşească niciodată 
40°C. 

În cazurile de artrită, apa fierbinte poate fi adusă până 
la 45-49*C, dacă pacientul tolerează şi are o circulaţie 
bună. 

Pe frunte şi pe ceafă se vor pune comprese reci, 
schimbate la 3-4 minute. Pulsul trebuie verificat înainte 
de începerea tratamentului şi după fiecare 5-10 min. 
Dacă depăşeşte 80 de bătăi pe minut, plasați o pungă cu 
gheaţă în dreptul inimii. 


w . . v . A w . 
. Dacă pacientul transpiră, o frecţie cu alcool îl va răcori. 
. După fiecare tratament, recipientele vor fi curățate şi 


dezinfectate, mai ales când este vorba de o inflamare 
infecțioasă. 


Băi emoliente şi alte băi medicinale 

Aceste băi sunt excelente pentru tratarea erupţiilor 
cutanate, mai ales cele însoţite de mâncărimi sau dureri, cum 
ar fi urzicăturile, reacţiile alergice şi eczema, sau reacţiile la 
inţepături de insecte. Tratamentele medicinale uzuale sunt 
realizate cu făină de ovăz, amidon de porumb şi bicarbonat de 
sodiu, aşa după cum se poate vedea în continuare. 

Principiile generale ale unei astfel de băi sunt: 

1. Temperatura apei va fi moderată, între 34-36,5*C şi nu 


A U 


va depăşi niciodată 38°C, altfel mâncărimile se pot 
intensifica. 


Umpleţi cada astfel încât corpul să fie acoperit de apă cât 
mai mult posibil. 


. Rămâneţi în apă între 10 şi 30 de minute. 
. Când aţi terminat, uscați pielea prin tamponare; nu prin 


frecare. In acest fel, la suprafaţa pielii va rămâne un strat 
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subţire de agent curativ, dar veţi evita şi posibile iritări 
suplimentare datorate sensibilităţii deja existente. 


Băi cu făină de ovăz 

Puneţi trei căni de făină de ovăz într-o pânză rară, legaţi-o 
sub formă de pungă şi cufundaţi-o în baie. O metodă mai 
bună este să lăsaţi punga sub jetul de apă fierbinte, în timp ce 
se umple cada. Stoarceţi punga deasupra apei. Punga poate fi 
utilizată în loc de burete, pentru a spăla gâtul şi umerii. 
Aveeno este o făină de ovăz fin măcinată, disponibilă în 
magazine şi potrivită scopului. Puneţi două căni de Aveeno 
într-o pungă de pânză rară şi lăsaţi punga în apă fierbinte 
câteva minute; apoi mutaţi-o în cadă. Astfel, nu se vor forma 
cocoloaşe. 


Băi cu amidon 

Vărsaţi o jumătate de kilogram de amidon de porumb 
într-o cadă de apă; mai întâi, puteţi amesteca amidonul cu o 
cantitate de apă rece suficientă pentru a se forma o pastă, 
adăugând apoi apă caldă şi lăsând amestecul să fiarbă până se 
îngroaşă. Mixtura obţinută se toarnă în cadă. 

Băile cu făină de ovăz au un efect de uscare a pielii mai slab 
decât cele cu amidon. 


Băi cu bicarbonat 

Dizolvaţi o jumătate de kilogram de bicarbonat de sodiu 
într-o cadă plină cu apă. Se poate folosi un amestec, în 
proporţii egale, de bicarbonat şi amidon. 


Băi cu parafină 

Sunt foarte bune pentru durerile din încheieturile mâinilor. 
Pot fi utilizate şi pentru coate, tălpile picioarelor, sau glezne, cu 
condiţia ca recipientul să fie suficient de mare. Parafina formează 
o peliculă la suprafaţa pielii care împiedică pierderea de căldură; 
din această cauză, temperatura pielii poate fi crescută mult mai 
mult decât într-o baie cu apă. Căldura acumulată datorită 
parafinei favorizează vindecarea, lăsând pielea catifelată şi elastică. 
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Aceste băi sunt utile mai ales la artrite, dar dau rezultate şi 
^a cazurile de bursită, accidentări cu entorse sau scrântirea 
închejeturilor şi în durerile cauzate de gută. 

Pentru tratament aveţi nevoie de un vas cu pereţi dubli în 
care să topiţi parafina, un termometru de baie, cam 2,5 
kilograme de parafină şi de o jumătate de litru de ulei mineral. 

Puneţi parafina şi uleiul mineral în vasul cu pereţi dubli şi 
încălziţi până ce parafina se topeşte. Lăsaţi vasul să se răcească 
până ce se formează la suprafaţă o peliculă subţire, adică până 
se ajunge la o temperatură de aproximativ 52*C. Mâinile 
trebuie să fie curate şi uscate. Introduceţi mâinile în amestec şi 
scoateţi-le repede, ţinând degetele depărtate. Repetaţi mişcarea 
de câteva ori, până când pe ele se formează un strat continuu 
de parafină. Apoi cufundaţi mâinile în lichid şi lăsaţi-le acolo 
15-30 min. După terminarea tratamentului, parafina de pe 
mâini trebuie cojită şi pusă deoparte într-un vas. Tratamentul 
poate fi repetat zilnic. Este indicat să fie urmat de o baie sau un 
duş cald şi de o jumătate de oră de repaus. 

S-ar putea să întâlniți pacienţi alergici la parafină, caz în 
care este bine să evitaţi procedura. Persoanele cu infecţii 
cutanate, cu circulaţie deficitară, sau cu deficienţe senzoriale 
trebuie de asemenea să evite parafina. 


Spălături oculare 

Apa şi alte soluţii pot fi aplicate pe globul ocular în diferite 
moduri. Un tratament superficial se poate realiza direct din 
căuşul palmei, clipind şi punând astfel în contact globul ocular 
cu soluţia respectivă. Se pot folosi păhărele speciale de sticlă, 
a căror deschidere copiază forma orbitei oculare. Soluţia 
trebuie schimbată frecvent. 


La orice tratament aplicat ochilor, este important să . . 
cunoştem problema, să-i descoperim cauza şi apoi să apelăm 


la cel mai bun remediu. 

Când membranele ce înconjoară ochiul şi acoperă 
interiorul pleoapelor (conjunctivele), se inflamează, sunt 
necesare spălături cu apă rece. Inflamarea corneei sau a irisului 
impun spălături calde. Se vor folosi comprese confecţionate 
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din mai multe straturi de pânză, schimbate la fiecare cinci 
minute. Compresele reci se pot aplica direct pe pleoapă. 
Prişniţele sunt cea mai bună metodă de a aplica un tratament 
cald. Trebuie să fie cât suportăm de fierbinţi. Dacă au efect, 
continuaţi procedura o jumătate de oră sau mai mult; DACĂ 
DUREREA PARE SA CREASCA IN INTENSITATE, 
OPRIȚI IMEDIAT TRATAMENTUL. 

Compresele alternative reci şi fierbinţi sunt eficiente în 
majoritatea cazurilor. Cele calde vor dura mai mult, fiind 
întrerupte de comprese reci aplicate numai câteva minute. 

Spălăturile cu apă curată sunt infinit mai bune decât 
soluţiile de pe piaţă. 

O soluție excelentă se obţine infuzând o linguriţă de 
Hydrastis canadensis, două linguriţe de acid boric pudră şi o 
jumătate de linguriţă de smirnă, într-o jumătate de litru de 
apă clocotită. Strecuraţi şi lăsaţi soluţia să se răcească. 

O spălătură zilnică, folosind apă călduţă, este benefică 
pentru persoanele care îşi folosesc ochii intensiv la muncă sau 
pentru cel care citesc foarte mult. Oamenii îşi distrug vederea, 
neglijând să-şi trateze şi să-şi odihnească ochii. 


Băi pentru urechi. 

Se pot pune comprese, prişniţe sau cataplasme şi se pot face 
spălături. Prişniţele şi compresele sunt optime în cazul 
inflamărilor şi adesea ajută la revenirea auzului. 

Spălăturile cu seringa nu se recomandă, fiindcă în multe 
cazuri provoacă distrugeri ireparabile. 

Spălăturile sunt o metodă eficientă de îndepărtare a 
obiectelor străine sau a insectelor. Spălăturile cu apă la 38*C 
sunt foarte bune pentru extragerea dopurilor de ceară. Când 
faceţi o spălătură, aplecaţi capul deasupra chiuverei astfel încât 
apa să iasă sau să intre din/în urechea externă. 


Spălăturile nazale. 

Inchideţi gura atunci când aspiraţi orice lichid în cavitatea 
nazală. Aplicaşi spălăturile cu atenţie, pentru a evita durerile 
ŞI iritaţuile. Nu folosiţi seringa cu piston pentru a nu introduce 
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soluţia sub presiune în trompele lui Eustațiu, ceea ce ar putea 
duce la pierderea auzului. Ca regulă, apa trebuie să fie călduţă 


sau caldă. 


Băile turceşti. ni i 

De obicei, băile turceşti se administrează în cabinete 
specializate şi au drept scop inducerea unei stări febrile şi 
transpiraţia abundentă. În esenţă, sunt similare cu sauna 
modernă. Beţi multă apă înainte, în timpul şi după tratament, 
pentru a reface rezervele organismului. Agentul principal este 
aerul fierbinte, a cărui temperatură este cuprinsă intre 40°C 
şi 60°C. De obicei, apar senzaţii neplăcute, dar acestea 
încetează după ce pacientul începe să transpire. 

După ce a transpirat din belşug, pacientul este mutat 
într-o încăpere cu temperatură mai moderată, 32-38*C, unde 
este frecţionat şi masat temeinic, pentru a înlătura toate 
celulele moarte de pe piele. Apoi este săpunit şi spălat cu mâna 
sau cu o perie. Pacientului i se aplică un duş şi este introdus 
într-o cadă cu apă rece. În cele din urmă, este şters şi învelit 
într-un cearşaf (uneori se utilizează o pătură) şi este lăsat să se 
odihnească într-o încăpere unde temperatura este de 21-27*C. 

În afară de transpiraţia abundentă, baia turcească are şi 
darul de a stimula eliminarea. Este un remediu inegalabil în 
cazuri de reumatism acut sau cronic, icter, malarie, sifilis, 
obezitate, hidropizie, gută, boli de piele, eczeme şi rabie 
(hidrofobie). Invinge stările febrile, febra tifoidă, etc. 

Băile romane sunt similare, cu excepţia faptului că după 
uscare pacientul este masat cu un ulei aromatic. Este o 
variantă benefică pentru cei predispuşi la răceli. 


Cum se poate administra o baie turcească în lipsa 
unui cabinet. N 

Folosiţi o cadă obişnuită, nr. 3. Înclinaţi-o plasând un 
dulap de lemn sub unul din capete. Umpleţi cada cu apă 
fierbinte şi pregătiţi un lighean pentru picioare. Pe marginea 
căzii se pune o pătură împăturită. Pacientul va fi aşezat în cadă 
cu spatele sprijinit pe pătură şi cu picioarele în lighean. 
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Acoperiţi-l cu un cearşaf bine strâns la gât. Menţineţi 
temperatura băii, adăugând apă fierbinte, cu grijă pentru a nu 
opări pacientul. Tratamentul continuă până pacientul 
transpiră abundent. Daţi-i apă de băut şi ştergeţi-i fruntea cu 
o pânză umedă, rece. Metoda este preferabilă unei 
împachetări, dacă pacientul se poate deplasa. 


Băi de lumină 

Se utilizează lumina artificială. Avantajul constă în faptul 
că pacientul nu este expus unei atmosfere fierbinţi, dar 
transpiră totuşi. Sunt tonice şi indicate când dorim să 
stimulăm activitatea pielii. De obicei, sunt combinate cu una 
din metodele hidroterapeutice. Întrucât necesită o incintă 
specială, acest tratament se face numai în clinici, sub 
indrumarea unui personal instruit. 

Pacientul stă în incintă, la o temperatură de 51-54*C, 
vreme de 10-20 min., capul nefiindu-i expus. Rezultă o 
transpiraţie abundentă, o uşoară creştere a temperaturii 
organismului până la 38-39*C, o dilatare a vaselor de sânge şi 
scăderea tensiunii arteriale. Îndată ce se declanşază 
transpiraţia, pe faţa pacientului se aplică o compresă rece. 
Tratamentul este indicat pentru obezitate, pentru unele 
afecţiuni renale, în nevroză, artrită, nevrită, hipertensiune şi 
pentru dependenţii de medicamente, de tutun, sau de alcool, 
care încearcă să renunţe. Tratamentul este contraindicat la 
pacienţii cu diabet, tuberculoză, hipertiroidism, la cei foarte 


Slăbiţi, precum şi la cei cu probleme cardiace sau 
ateroscleroză. 


E. TRATAMENTUL MEU FAVORIT 


Unul dintre tratamentele mele favoritele este stropitul cu 
furtunul. Operatorul stă la o distanţă de 3-5 metri, în funcţie 
de cât loc există, iar jetul de apă trebuie să fie suficient de 
puternic încât să provoace o uşoară durere. it 

Pentru început, apa trebuie să fie suficient de caldă încât 
s-o suport. Mai întâi, jetul este direcționat spre ceafă, apoi se 
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plimbă în sus şi în jos de-a lungul coloanei vertebrale, până la 
glezne. Apoi încep să mă întorc, iar operatorul dirijează jetul 
spre gât şi faţă. 
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Pe urmă, aplec capul, astfel încât jetul să mă lovească în 
creştet. 

După ce m-am încălzit destul, operatorul reduce 
temperatura apei şi reluăm ciclul. Mă rotesc permanent, astfel 
încât apa să-mi biciuiască fiecare părticică a trupului. Merg 
până acolo încât ridic picioarele ca să-mi expun şi tălpile. 

Tratamentul continuă 10-15 min. Îmi produce o plăcere 
intensă. 
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COMPRESE ŞI PRIŞNIŢE 
A. TEHNICI DE APLICARE A COMPRESELOR 


A . j w . . 
De câte ori recurgem la tratamente cu apă, pacientul va fi 


permanent ţinut sub observaţie, ca să ne asigurăm că obţinem 
efectul anticipat. O reacţie nedorită poate să apară oricând 
din cauza nerespectării procedurii, iar pacientul va arunca 
¿vina pe întregul tratament, uitând de incorectitudini. 
| Intotdeauna, ascultați atent ce are de spus pacientul şi 
4 urmăriţi-i reacţiile cutanate. 
| Compresa este alcătuită din mai multe straturi de pânză. 
Când este necesară o compresă rece, folosiţi pentru umezire 
apă la exact temperatura indicată, storcând suficient pânza 
încât să nu picure. Compresa se va schimba la fiecare cinci 
minute. 

O compresă foarte rece se obţine spărgând gheaţă şi 
punând spărturile între două dintre straturile de pânză. Acest 
tip de compresă nu trebuie schimbat atât de des. 

Când tratăm părţi delicate ale corpului, trebuie să avem 
b grijă să nu provocăm vătămări. În astfel de cazuri, se va utiliza 

o compresă foarte subţire. 

Efectele unei comprese sunt similare cu cele ale unei 
cataplasme. 

Brâul umed, împachetările picioarelor, împachetarea în 
cearşaf umed, învelirile umede şi săculeţii aplicaţi pe piept nu 
șunț altceva decât nişte comprese mai mari. 

Comprese de încălzire i 

O compresă de încălzire pare rece la început, dar după 
câteva minute loiul în care se aplică începe să încălzească 
deoarece organismul reacţionează la senzaţia de rece. 
Asemenea tratamente sunt indicate contra durerilor în gât, 
pentru amigdalite, laringite, tuse convulsivă, laringită difterică 
ŞI răceli. 


p 
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1. Uuulizaţi o fâşie de pânză subţire de bumbac, destul de 
lungă pentru a putea fi înfăşurată de patru ori în jurul 
gâtului. Dacă pânza este mai groasă vor fi suficiente 
două înfăşurări. In lăţime, fâşia trebuie să acopere 
întregul gât, de la umeri până sub urechi; 7,5-10 cm. 

2. Veţi mai avea nevoie de o fâşie de flanel sau de material 
din lână pentru a acoperi compresa, destul de lungă 

pentru a se înfăşura de două ori în jurul gâtului. Aceasta 
trebuie să fie cu 3-4 cm mai lată decât prima. 

3. Dintr-o pungă de plastic, tăiaţi o fâşie destul de lungă 
încât să acopere toată circumferința gâtului şi mai lată 
cu 1-2 cm decât cea de bumbac. 


Se vor urma paşii expuşi în continuare. 

1. Muiaţi pânza de bumbac în apă rece şi stoarceţi cât să nu 
mal picure. 

2. Infăşuraţi pânza în jurul gâtului, având grijă să nu Lăsaţi 
spaţii sau pungi de aer. Acoperiţi cu bucata de material 
plastic. | 

3. Pe deasupra, înfăşuraşi materalul din lână, asigurându-vă 
că pânza umedă de bumbac este complet acoperită. 
Infăşurarea trebuie să nu fie atâţ de strânsă încât să-l 
deranjeze pe pacient. Prindeţi capetele cu ace de 
siguranţă.4 | 

4. Lăsaţi compresa peste noapte. Dimineaţa, ar trebui să 
fie complet uscată. 

Sângele este atras în zona superficială, ceea ce produce 

încălzirea şi uscarea compresei; ca urmare, congestia zonei 
profunde se va diminua. 

5. După îndepărtarea compresei, frecaţi gâtul cu o pânză 
umedă şi uscați bine, pentru a evita răceala. 

6. Dacă pacientul are o circulaţie deficitară, iar senzaţia de 
încălzire nu apare, muiaţi fâşia de bumbac în apă 
fierbinte şi urmaţi aceiaşi paşi. | 


Acest tip de compresă se poate aplica şi pe abdomen. Este 
"Tu A . . . . . . . > v . 
utilă în cazuri de constipaţie, indigestie şi ajută la instalarea 
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somnului. Veţi avea nevoie de aceleaşi fâşii de material, dar 
bumbacul mai gros trebuie să aibă o lăţime de 20-25 cm şi o 
lungime suficientă pentru’ înfăşurare şi jumătate. Flanela sau 
lâna trebuie să-aibă aceeaşi lungime şi vreo 30 cm lăţime. Între 
bumbac şi flanel puteţi pune o fâşie de material plastic de cca. 
30 cm lăţime pentru a prelungi efectul compresei. 


Cum se aplică o compresă de încălzire pe abdomen: 


1.j 
2. 
3. Stoarceţi fâşia de bumbac (muiată în apă rece sau caldă) 


ntindeţi fâşia, de lână sau de flanel pe pat, astfel încât 
A v A . . . 

s-o puteţi înfăşura în jurul pacientului, peste abdomen. 

Dacă veţi utiliza material plastic, întindeţi-l peste flanel. 


ŞI aşezaţi-o peste plastic (sau peste flanel). Întindeţi bine 
ca să eliminaţi cutele. 


. Aşezaţi pacientul pe pat şi petreceţi capetele fâşiilor 


peste abdomen. Întindeţi fiecare strat ca să eliminaţi 
aerul. | 


. Prindeţi capetele cu ace ca să împiedicaţi evaporarea 


rapidă a apei. 


. Desfaceţi compresa dimineaţa, frecaţi pielea cu o cârpă 


rece şi uscaţi-o temeinic. 


„ Dacă nu se produce senzaţia de încălzire, încercaţi să 


plasați peste compresă o sticlă cu apă fierbinte, câteva 
minute. Verificaţi ca flanelul să acopere complet fâşia 
de bumbac. Dacă aceste sugestii nu ajută, încercaţi să 
puneţi o compresă doar pe abdomen, fără a o mai 
infăşura în jurul corpului. Senzaţia de rece se datorează 
de obicei pătrunderii aerului până la bumbacul umed. 


` B. PRIŞNIŢE 


Prişniţele sunt nişte aplicări locale fierbinţi, menite să 
uşureze durerile şi spasmele musculare şi să impulşioneze 
circulația. Se utilizează cu succes în artrite, răceli, gripe, 
bursite, scrântituri, întinderi, dureri musculare, articulare sau 
nevralgii, gută şi infecţii. AR 

Materialul utilizat poate fi din bumbac amestecat cu lână 
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sau fibre sintetice. Se poate folosi şi flanel gros. Fiecare bucată 
trebuie să fie un pătrat cu latura de cca. 1 m, astfel încât 
îndoită în trei să aibă lungimea de un metru şi lăţimea de 
aproximativ 30 cm, ca o perniţă. 


a pe ae 


Pregătiţi următoarele materiale: 


1. Trei bucăţi de material împăturite. 
Z. 


Trei învelitori pentru prişniţă făcute din acelaşi material 


şi cam de aceleaşi dimensiuni. 


Un lighean cu apă foarte rece şi două spălătoare. 

Cel puţin patru prosoape turceşti groase. 

O cuvertură sau un cearşai. 

Un lighean mare cu apă fiartă. 

O folie de plastic sau de pânză cauciucată pentru a 
proteja patul. 


Cum se aplică prişniţele: 
1. perniţa se pune pe pat de-a lungul, astfel încât să 


urmărească direcţia coloanei vertebrale a pacientului 
atunci când acesta se va întinde. Acoperiţi-o cu mai 
multe straturi de prosop, ca să nu provoace arsuri. 
Pacientul trebuie să simtă căldură confortabilă de-a 
lungul coloanei vertebrale, în vreme ce stă întins şi este 
acoperit cu o pătură. Între timp, picioarele vor sta 
într-un lighean. cu apă fierbinte, la 40-43*C. 
Temperatura apei trebuie să fie păstrată constantă pe 
toată perioada tratamentului. 


. Acoperiţi zona ce trebuie tratată cu două prosoape 


pentru prima prişniţă şi cu unul pe urmă. 


. Răsuciţi uşor una dintre prişniţe şi cufundaţi-o în apă 


fiartă (fig. 1), ţinând-o de capete. Stoarceţi prişniţa (fig. 
2) cât mai bine posibil, ţinând-o de capete. Cu cât este 
mai udă, cu atât va fi simțită mai fierbinte, 

Întindeţi-o şi înfăşuraţi-o într-o învelitoare (fig. 3 şi fig. 
4), apoi potriviţi-o peste prosoapele poziţionate deja. 
Acoperiţi prişniţa cu alt prosop. (vezi fig. 5 şi fig. 6) 
Aveţi grijă să nu provocaţi arsuri în zonele sensibile sau 
ieşite în afară. Aceste părţi vor fi protejate suplimentar. 
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HOW TO MAKE A FOMENTATION 


Fig. 2 Stoarcerea prişniţei 
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Fig. 4 Înfăşurarea prişniţei 
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Fig. 6 Prişnişa pe partea superioară 
a abdomenului 
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6. 


12; 


13. 


Dacă pacientul simte arsură, ridicaţi prişniţa şi frecaţi 
pielea cu mâna pentru a îndepărta umezeala excesivă. 
Îndată ce prişniţa începe să se răcească (3-5 min.), 
îndepărtaţi-o, uscând pielea cu un prosop şi înlocuiţi-o 
cu una nouă. Prişniţa nouă trebuie să fie gata pregătită, 
pentru a nu expune zona tratată la aer. | 

Pe fruntea pacientului se va pune o pânză umezită cu 


apă de la gheaţă, îndată ce începe să transpire. Se va 


A . d A: F 4 i 
înlocui la fiecare trei până la cinci minute. 5 


. . . v A . . 
. Pentru a obţine o reacţie mal puternică, intre prişniţe, 


pielea poate fi frecată cu o cârpă muiată în apă rece sau 
cu o bucată de gheaţă. Dacă pacientul acuză dureri, nu 
vom folosi gheaţă. Ştergeţi bine pielea înainte de 
aplicarea următoarei prişniţe. 

Dacă prosopul de pe pacient s-a umezit, înlocuiţi-l cu 
unul uscat. 


. De obicei, trei prişniţe sunt suficiente. După înlăturarea 


ultimei prişniţe, ştergeţi pielea cu o cârpă rece şi uscaţi-o 
bine. 


. La terminarea tratamentului, pacientul va scoate 


picioarele din ligheanul cu apă fierbinte şi va fi clătit cu 
apă rece, înainte de a fi bine şters. Răcorirea pacientului 
se face cu o baie normală, un duş, sau o frecţie cu alcool. 
După ştergere, pacientul va fi învelit cu o pătură şi se 
va relaxa vreme de 30-60 min. 

Prişniţele se pot repeta de două-trei ori pe zi, dacă este 
necesar. 

Există perne electrice care pot uşura tratamentul umed- 


cald. Timpul de aplicare în acest caz va fi limitat la 30 de 
minute, 


Prişniţele fac bine în cazurile de congestie intestinală, 
atrăgând surplusul de sânge spre suprafaţa pielii. Pentru a 
înlătura durerile, se va apela la prişniţe foarte fierbinţi; 
aplicările alternative (calde şi reci) vor fi utilizate dacă dorim 
o tonifiere sau stimulare; pentru relaxare, vom apela la 
prişniţe mai puţin fierbinţi aplicate 5-10 min. 
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Prişniţele se pot folosi şi în cazuri de inflamări acute, dureri 
locale, congestii pulmonare, „nevralgie, dureri de dinţi, 
pleurezie, spasme musculare, insomnie, pentru stimularea 
circulaţiei şi pentru intensificarea eliminării toxinelor prin 
transpirațue. 

Trebuie avute în vedere câteva măsuri de prevedere. 

Nu se vor aplica prişniţe unor pacienţi leşinaţi şi nici pe 
picioarele sau pe tălpile diabeticilor sau pe zonele lipsite de 
sensibilitate ori cu irigare deficitară. Pacienţii slăbiţi, vârstnici 
şi copiii vor fi trataţi cu mare grijă. Nu aplicaţi prişniţe 
abdominale unui pacient bănuit de apendicită. Prişniţele atrag 
sângele în zona superficială, aşa că nu trebuie utilizate când 
există hemoragii deschise. Pacienţilor cu probleme cardiace li 
se vor aşeza săculeţi cu gheaţă în dreptul inimii. Toţi pacienţii 


vor fi bine înveliţi şi protejaţi de curenţii de aer. Nu lăsaţi 


pacienţii nesupravegheaţi. Pe . parcursul tratamentului, 
pacientul va trebui să bea apă la temperatura corpului. 


C. CUM SE FACE O ÎMPACHETARE ÎN PĂTURI 


Dacă este posibil, se recomandă să aveţi două pături duble 
şi una simplă, confecţionată din lână. Veţi mai avea nevoie de 
o cadă, o oală cu apă fiartă şi un vas mic de apă cu gheaţă, 
utilizată pentru compresele care se aplică pe frunte. 

In vreme ce pregătim împachetarea, este bine să 
administrăm pacientului o baie fierbinte la picioare. De 
„asemenea, pacientul poate fi ajutat să transpire cu un ceai 
fierbinte de coada-şoricelului, tătăneasă, salvie, sau iarba- 
mâţei. Înveliţi pacientul cu un cearşaf. 

Aşezaţi pe pat o pătura dublă şi pe cea simplă: vor fi 
utilizate pentru împachetare. Împăturiţi cealaltă pătură dublă, 
astfel încât capetele să se întâlnească la centru şi apoi pliaţi-o 
la mijloc. Astfel, veţi obţine o fâşie lungă şi groasă (patru 
straturi). Apoi introduceţi pătura în cadă şi îmbibaţi-o cu apă 
fierbinte, având grijă să nu deranjaţi cutele. Cam 25 cm de la 
fiecare capăt trebuie să rămână afară din apă, astfel încât doi 
oameni să ţină capetele şi să stoarcă fâșia cât mai bine. Aşezaţi 
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fAşia în pat peste pătura simplă. Indepărtaţi ligheanul pentru 
baia la tălpi. Aşezaţi cât mai rapid pacientul pe pătura 
fierbinte, înfăşuraţi-l cu pătura udă despăturită, apoi cu cea 
simplă uscată şi în final cu cea dublă uscată. Asiguraţi-vă că 
picioarele sunt bine înfăşurate şi calde. Braţele nu trebuie 


prinse pe lângă corp. 
D. FRECŢIE CU ALCOOL 


Frecţia cu alcool se administrează de obicei cu rol de 
răcorire, fie după un tratament fierbinte, fie pentru a reduce 
temperatura pacientului. Uneori este folosită ca tonic. 

Frecţia cu alcool este benefică, dar alcoolul pur (95%) nu 
poate fi utilizat decât diluat, două părţi alcool la o parte apă. 

Pacientul trebuie să fie acoperit cu un cearşaf, rămânând 
expusă doar partea care va fi tratată. 

Nu turnaţi alcoolul diluat direct pe pielea pacientului. Se 
toarnă întâi în palma celui care aplică frecţia, se umezesc 
ambele mâini şi apoi se frecţionează pielea pacientului. 
Incepeţi prin a umezi umărul şi coborâţi în jos de-a lungul 
braţului, având grijă să nu lăsaţi zone uscate. Trageţi rapid şi 
uşor, cu ambele mâini, până ce tot alcoolul s-a evaporat iar 
pielea pacientului este perfect uscată. A 

Apoi treceţi la celălalt braţ, acoperindu-l pe primul. In 
continuare, frecţionaţi pieptul, picioarele, abdomenul şi 
spatele, folosind mereu aceleaşi mişcări scurte şi energice 
pentru a grăbi evaporarea. | 

Nu aplicaţi alcool pe răni deschise, pe iritaţii cutanate sau 
la copii mici şi sugari. 


E, ÎMPACHETĂRI CU GHEAȚĂ 


Sunt foarte utile pentru tratarea luxaţiilor, bursielor acute, 
inflamărilor de articulaţii şi contuziilor. Trebuie aplicate cât 
mai curând după apariţia suferinţei. Tratamentul determină 
contractarea vaselor de sânge, ţine sub control inflamarea şi 
reduce durerile. Senzaţia de umezeală rece a împachetărilor 
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cu gheaţă este mai profitabilă decât răceala uscată a pungilor 
cu gheaţă. De asemenea, impachetările urmăresc mai exact 
conturul încheieturii afectate. 

Cum se realizează o împachetare cu gheaţă: 

1. Acoperiţi zona ce trebuie tratată cu o bucată de flanel. 
Niciodată nu se pune gheaţa direct în contact cu pielea. 

2. Pe un prosop suficient de mare pentru a acoperi 
suprafaţa tratată, întindeţi un strat de gheaţă spartă de 2- 
3 cm grosime. Acoperiţi cu alt prosop şi prindeţi pe 
margini cu ace. 

3. Aşezaţi pachetul astfel obţinut pe zona dureroasă. 

4. Pe deasupra, întindeţi şi fixaţi o folie de plastic. Aveţi 
grijă să protejaţi aşternutul, dacă operaţiunea se face în 
pat. 

5. Lăsaţi pachetul cam 30 min., ţinând ridicat membrul 
respectiv. După îndepărtarea pachetului cu gheaţă, 
ştergeţi pielea şi acoperiţi-o cu un prosop uscat sau cu o 
bucată de flanel. 

6. Repetaţi tratamentul din două în două ore, timp de 8-12 
ceasuri. 

7. Asiguraţi-vă că pielea nu îngheaţă. 

8. In cazurile de entorse, acest tratament poate fi continuat 
două zile şi se poate apela la comprese alternative, calde 
ŞI reci. 

9. Dacă nu avem gheaţă, zona suferindă poate fi cufundată 
în apă rece, timp de 30 min. Repetarea procedeului se 
face la aceleaşi intervale de timp. 


F. PUNGI DE GHEAŢĂ 


Punga cu gheaţă este foarte utilă în tratamentele reci. Nu 
trebuie lăsată mai mult de 15-20 min. Cele mai des întâlnite 
utilizări sunt în entorse, întinderi, pe ceafă (când tratăm 
sângerări nazale, sau dureri de cap), pe piept în dreptul inimii 
(pentru palpitaţii, sau în timpul tratamentelor fierbinți), la 
inţepături de insecte, mâncărimi, hemoroizi, etc. 


Á 
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1. Umpleţi punga pe jumătate cu fragmente de gheaţă 
spartă de dimensiuni mici. Ty 7 

2. Îndepărtaţi pe cât posibil aerul din pungă şi puneţi-i 

dopul. l 

Înfăşuraţi punga într-un prosop subţire. 

Sub pungă se aşează o folie de plastic, cu rol protector. 

Punga se lasă să acţioneze 20-30 min. a 

Îndepărtaţi punga o perioadă egală de timp, ţinând zona 

acoperită, apoi aşezaţi-o la loc. Procedura se repetă timp 

de 8-12 ore. 


G. FRECŢII RECI CU MĂNUŞA 


oma 


Constituie un excelent tonic pentru organism, stimulând 
circulaţia. Oamenii cu circulaţie deficitară sunt expuşi la răceli 
şi la îmbolnăviri mai serioase. O dată cu înaintarea în vârstă, 
circulaţia sângelui devine mai lentă, iar vasele de sânge îşi 
pierd supleţea. O baie cu o frecţie tonifiantă nu poate face rău 
nimănui. Este simplă, necesită dotări minime şi imbunătăţeşte 
starea de sănătate, precum şi rezistenţa la boală. 

Scurte aplicări reci sau tratamente fierbinţi urmate de duşuri 
reci determină o alcalinitate mai pronunţată a sângelui, datorată 
oxidării deşeurilor din organism. Sângele are în mod normal 
reacţie alcalină, dar datorită infecțiilor, febrei, etc., alcalinitatea 
scade, cu toate că nu devine niciodată acid. De asemenea, se 
observă o creştere moderată a numărului de celule roşii şi una 
mai accentuată a numărului de celule albe, cele care luptă 
împotriva infecțiilor. Leucocitele au tendinţa de a deveni mult 
mai active, Efectele tratamentelor reci durează între una şi trei 
ore. Deşi nu ne putem aştepta la rezultate definitive, dacă le 
repetăm frecvent, tratamentele reci, mai ales cele însoţite de 
frecţii, vor induce o îmbunătăţire a circulaţiei şi creşterea 
pronunţată a numărului de celule albe şi roşii. “Majoritatea 
oamenilor va profita de pe urma unei băi zilnice, rece sau 
călduță, fie dimineaţa, fie seara. Nu numai că nu creşte pericolul 
de a răci, dar baia corect administrată fortifică organismul, 
îmbunătăţind circulaţia; sângele este atras spre suprafaţa 


CE Scanned with OKEN Scanner 


COMPRESE ŞI PRIŞNIŢE 811 


corpului, iar circulaţia sa este uşurată. Atât mintea cât şi trupul 
sunt revigorate.” (Ministry of Healing, pg. 276) 


Cum se face o frecţie rece cu mănuşa: 


1. 


Si 
J; 


X 


Ca întotdeauna, încălziţi încăperea şi eliminaţi curenţii 
de aer. 

Umpleţi chiuveta cu apă călduţă, la 29-35*C. 

Dacă nu aveţi o mănuşă specială pentru frecţii şi nu 
doriţi să achiziţionaţi una, alegeţi o cârpă aspră, 
înmuiaţi-o în apă şi stoarceţi-o bine. 


„Pentru a mări toleranța, începeţi gradat. În prima 


dimineaţă, frecționaţi un singur braţ repede şi viguros, 
până ce pielea devine roşie şi se simt furnicături. -` 
Oprişi-vă şi ştergeţi braţul cu un prosop cald. 

În iata următoare, frecţionaţi ambele braţe, pe 
rân 


„ Ulterior, adăugaţi şi pieptul, abdomenul, picioarele şi 


spatele. Pentru spate aveţi nevoie de ajutorul cuiva. 


In fiecare dimineaţă, pregătiţi apă din ce î.: ce mai rece, 


până ce veţi suporta apă de la gheaţă, fără să vă fie frig. 
Cârpa poate fi mai umedă, dar nu trebuie să picure, dacă 
dorim»o reacţie puternică. 
Cu timpul, veţi putea termina TAEA întregului 
corp în mai puţin de 10 minute. 


10. Când aplicaţi tratamentul altcuiva, respectaţi 


următoarea ordine: braţele, pieptul, abdomenul, 
picioarele şi spatele. După frecţionarea fiecărei zone, 
uscaţi-o bine cu un prosop cald. Corpul trebuie să 
rămână acoperit, cu excepţia părţii care este frecţionată. 


Măsuri de prevedere: 


A 


ră 


Dacă la î început obosiţi excesiv, extindeţi suprafaţa 


frecţionată într-un ritm mai domol. Dacă simţiţi nevoia, 
odihniţi-vă, dar nu renunţaţi înainte de a termina de 
frecţionat întregul corp. 

Persoanele vârstnice sau bolnave, pu. considera 
tratamentul prea obositor sau nu sunt capabile să aplice 
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o frecţie suficient de viguroasă. În acest caz, tratamentul 
nu trebuie utilizat deloc. 

è w . . v A w . ° A 
Fiecare zonă va fi frecţionată până ce pielea devine roşie. 


H. TRATAMENT SEDATIV 


Acest tratament are rolul de a diminua stresul. 


1. 


Incălziţi picioarele cu ajutorul unei băi fierbinţi la tălpi. 
Dacă pacientul este diabetic sau are o circulaţie deficitară, 
înveliţi-i picioarele într-o pătură caldă. 


. Aplicaţi prişniţe (vezi B. PRIŞNIŢE, în acest capitol). 


Prişniţele folosite cu rol sedativ vor fi lăsate să se răcească 
puţin înainte de a fi aplicate. Trebuie evitată căldura 
excesivă. 


. Aşezaţi pacientul pe prişniţa pentru coloana vertebrală şi 


aplicaţi-i o alta pe abdomen. 


. Aplicaţi comprese reci pe frunte şi pe ceafă şi schimbaţi-le 


la fiecare trei minute. 


. Imediat ce prişniţele se răcesc, îndepărtaţi-le, ştergeţi bine 


pielea şi înlocuiţi-le. Schimbaţi întâi prişniţa de pe coloana 
vertebrală. Intre prişniţe, nu frecaţi pielea cu gheaţă. 


. Schimbaţi prişnitele de trei ori. 
„ Răcoriţi pacientul cu o frecţie cu alcool, sau apelând la o 


baie ori un duş cu apă caldă. 


. Uscaşi pacientul, asiguraţi-i o temperatrură confortabilă şi 


trimiteţi- la culcare. 


I. TRATAMENT PENTRU ARTRITĂ 


Aplicarea alternativă a tratamentelor reci şi calde se 
dovedeşte adesea eficace contra durerilor provocate de artrită. 
Tratamentul este indicat pentru mâini, picioare şi articulaţii. 
Procedurile sunt simple şi nu necesită decât echipamente 
minime. Trebuie să aveţi două recipiente suficient de mari 
pentru a adăposti mâinile sau picioarele. Unul dintre vase va fi 
umplut cu apă fierbinte, la 40-43*C, iar celălalt cu apă rece, la 
16-21*C (cam aceasta este temperatura apei de la robinet). 


OIN ia 
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1. Recipientele trebuie să fie suficient de adânci încât 
A” . v v v . . . 
mâinile să poată avea loc până la coate şi picioarele până 
aproape de genunchi. 


2. Folosiţi un termometru de baie pentru potrivirea exactă 
a temperaturii. 


3. Membrul ce trebuie tratat va fi introdus mai întâi în apa 
fierbinte vreme de trei minute, după care va sta în apă 
rece 30 sec. 

4. Procedeul se repetă de 7 ori şi se va încheia tratamentul 
tot cu o baie fierbinte. 

5. Se poate repeta de două-trei ori pe zi. 

6. Dacă apa fierbinte determină o inflamare suplimentară, 
temperatura poate fi scăzută până la 40°C sau se poate 
reduce timpul de imersare la două minute, crescând 
timpul de menţinere a membrului în apă rece până la 
un minut. 

7. Dacă pacientul are o circulaţie deficitară, apa caldă nu 
trebuie să depăşească 40*C. 

8. In caz de dureri mari, mai întâi se vor aplica împachetări 


cu gheaţă până ce umflătura cedează şi abia apoi 
tratamentul cald-rece. 


Mulţi dintre bolnavii cu artrită s-ar putea să considere mai 
eficiente băile de parafină descrise în Capitolul 5, D, Tipuri de băi. 


J. TRATAMENT CONTRA DURERILOR DE CAP 


Cele mai multe dureri de cap sunt cauzate de stres, 
contracţii musculare, dilatarea arteriolelor din creier sau de o 
combinaţie a acestor factori. Foarte rar, durerile semnalează 
apariţia unei boli grave, de exemplu o tumoare cerebrală. Data 
viitoare când sunteţi acasă şi apare o durere de cap, încercaţi 
următorul remediu. Pentru a obţine un rezultat cât mai bun, 


începeţi tratamentul îndată ce simţiţi că se instalează durerea 
e cap. 
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. Încălziţi sala de baie la o temperatură cuprinsă între 


21°C şi 27°C. 


„ Dezbrăcaţi-vă şi faceţi o baie fierbințe la tălpi, aşa cum 


a fost descrisă mai devreme (Capitolul 5). Pentru 
aplicarea tratamentului este bine să staţi pe marginea 
căzii şi s-o umpleţi cu apă fierbinte atât cât să vă acopere 
gleznele. Începeţi cu apă la 40°C, putând creşte 
temperatura până la 45°C, dacă suportaţi. 


. Înveliţi-vă cu un cearceaf, pentru a nu răci. 
. Puneţi la îndemână un vas cu apă de la gheaţă. Folosiţi-o 


pentru comprese reci pe frunte şi pe ochi. Schimbaţi-le la 
fiecare 2-3 min. | | 

Masaţi muşchii cefei şi rotiţi încet capul de câteva ori, 
pentru a vă relaxa, apoi puneţi o compresă rece pe ceafă, 
După ce picioarele au devenit roşii la culoare, umpleţi 
cada cu apă la 26-35*C. Cufundaţi-vă în apă, punând un 
prosop împăturit sub cap şi rămâneţi în baie 10-15 min. 
Păstraţi compresa rece pe frunte şi pe ochi. 

Ştergeşi-vă temeinic, fără să frecaţi. 


. Îndată ce aţi terminat, vârâţi-vă în aşternut. Camera 


trebuie să fie întunecoasă şi izolată fonic. Puteţi scoate 
şi telefonul din priză. Închideţi ochii, relaxaţi-vă şi 
îndepărtați toate gândurile neplăcute sau stresante. 


K. FRECŢII CU SARE 


Sunt un tratament tonic, pentru revigorarea circulaţiei 


periferice. Măresc rezistenţa organismului la boală, îndepărtează 
celulele moarte, deschid şi curăţă porii. Pacienţii reacţionează 
mai rapid la frecţia cu sare decât la frecţia rece cu mănuşa. 


Umeziţi un kilogram de sare. Aşezaţi pacientul în cadă cu 


picioarele în apă fierbinte la 40°C. Aveţi grijă să fie acoperit, 
cu excepţia părţii care trebuie tratată. Începeţi prin a umezi 
unul din braţe. Tapetaţi-vă mâinile cu sare umedă şi frecaţi 
bine braţul cu mişcări viguroase de du-te-vino, până când 
pielea începe să se înroşească. Urmaţi aceeaşi procedură cu 
braţul celălalt, cu picioarele, pieptul, spatele şi fesele. 
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Abdomenul poate fi omis. În zonele osoase sau sensibile, 
insistaţi mai puţin. După terminare, îndepărtați sarea rămasă 
cu un duş. Uscaţi temeinic pielea şi înveliţi pacientul cu un 
cearşaf sau cu o pătură, încurajându-l să se odihnească o vreme. 

Frecţia cu sate trebuie &vitată dacă pacientul are o boală de 


piele. 
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Cunoştinţe necesare pentru 
îngrijirea bolnavilor 


Sunătoare 


CE Scanned with OKEN Scanner 


INFIRMIERELE 
A. CALITĂŢILE UNEI ADEVĂRATE INFIRMIERE 


1. Refacerea pacientului de 
inteligentă şi eficientă. 

2. Respectul şi blândeţea sunt caracteristicile unei 
infirmiere. Nervozitatea, neatenţia şi actele nechibzuite 
nu pot fi scuzate. Infirmierele trebuie să fie amabile în 
gând, în vorbă şi-n faptă. 

3. Veselia - buna dispoziţie - dă speranţă, încurajează şi 
destinde atmosfera din rezerva bolnavului. O infirmieră 
morocânoasă, respingătoare n-are ce căuta în acea 
cameră. 

4. Infirmierele trebuie să demonstreze un devotament 
neobosit, eliminând orice urmă de egoism în faţa 
intereselor pacientului. Trebuie să fie gata să se sacrifice 
pentru binele bolnavului, neluând în seamă confortul 
propriu. 

5. Persoanele care sunt afectate de probleme triviale şi care 
se enervează uşor nu trebuie să-şi aleagă meseria de 
infirmieră. Judecata echilibrată şi calmul vor inspira 
încredere. 

6. O infirmieră trebuie să fie întotdeauna răbdătoare. 
Când se îmbolnăvesc, oamenii au tendinţa să-şi uite 
buna creştere şi să solicite atenţie, chiar şi atunci când 
nu este cazul. O infirmieră trebuie să fie fermă şi să-şi 
impună instrucţiunile. 

7. Trebuie să fie capabilă să abată gândurile pacientului de la 
obsesiile depresive, fără să pară că asta face. În conversații, 
trebuie să fie discretă şi obiectivă, Ar trebui să-i citească 
pacientului, ori de câte ori este posibil. Va evita subiectele 
incitante, obositoare sau reprehensibile, atât din lecturi 
cât şi din conversații. Va stabili regulile de vizită fără să 
ofenseze, Va avea mereu nevoie de bun-simţ. 


pinde adesea de îngrijirea loială, 
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Infirmiera trebuie să observe imediat orice modificare 
în starea pacientului. De asemenea, va încerca să elimine 
toate sursele de disconfort, pe cât posibil; adesea, 
pacienţii evită să spună ceva de frică să n-o supere. 


. Capacităţile senzoriale sunt esenţiale pentru o 


infirmieră - auz bun, vedere perfectă şi un nas fin. 


. Infirmierele vor purta pantofi silenţioşi. Uniforma nu 


va fi prea apretată, astfel încât să nu foşnească la orice 
mişcare. 

Infirmiera trebuie să vorbească răspicat şi blând, evitând 
să ridice tonul. Totuşi, nici şoptitul nu este indicat. 
Pacientului trebuie să i răspundă cu tact la întrebări, 
nelăsând impresia că i se ascunde ceva. 

O infirmieră trebuie să aibă mâinile mereu calde, curate, 
cu unghiile tăiate. Blândeţea şi fermitatea gesturilor o 
Vor caracteriza. 

Aspectul îngrijit şi curat este obligatoriu. 

Toate însărcinările vor fi îndeplinite fără confuzie şi în 
linişte. Asta nu înseamnă să se deplaseze în vârful 
picioarelor, lucru care, invariabil, i-ar deranja pe 
pacienţi. 


B. CE NU TREBUIE SĂ FACĂ O INFIRMIERĂ 


Să nu bată darabana cu degetele sau cu piciorul. 

Să nu facă zgomot după ce pacienţii s-au culcat. 

Să nu scoale pacientul din somn pentru o gustare, un 
tratament sau o răcoritoare. 

Să nu chestioneze mereu pacienţii despre cum se simt şi 
dacă nu cumva doresc ceva. 

Să nu lase razele de soare să bată direct în ochii pacienților. 
Să nu provoace zgomote inutile, manipulând vesela sau 
diverse hârtii. 

Să nu-l grăbească pe pacient în timpul mesei; să-l încurajeze 
să mestece temeinic. 

Să nu zgâlţâie patul. 

Să nu legene continuu pacientul aşezat într-un balansoar. 
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C. CUM SE COMPLETEAZĂ FIŞA 


Temperatura. Temperatura trebuie luată şi notată la 
anumite intervale de timp, de obicei dimineaţa şi seara. Se va 
folosi un termometru care înregistrează automat temperatura, 
bine dezintectat după fiecare utilizare, asigurându-ne că indică 
mai puţin de 35,5*C. In caz contrar, termometrul trebuie 
scuturat, cu grijă ca să nu fie lovit de ceva. Termometrul se 
ţine în gură, sub limbă, vreme de trei minute, cu gura închisă; 
sau la subţioară, 5 min. În ultimul caz, braţul trebuie lipit de 
corp, pentru a împiedica pătrunderea aerului din încăpere. În 
primul caz, pacientul nu trebuie să bea băuturi răcoritoare cu 
cel puţin 20 min. înainte de luarea temperaturii. 

La copii, temperatura se ia cu grijă, ca nu cumva să muşte 
termometrul. De obicei, temperatura se ia rectal, normalul 
fiind de obicei 36,9*C, sau ceva mai mare spre seară. Se 
utilizează termometre speciale, numai pentru uz rectal. 

Temperatura depăşeşte rar 40,5*C. Dacă se întâmplă, 
pacientul se află într-o situaţie periculoasă. În unele boli, cum 
ar fi reumatismul inflamator, temperatura poate depăşi 
41,6*C, fără ca pacientul să devină irecuperabil. În cazul altor 
boli, ca inflamaţiile intestinale de exemplu, temperatura de 
40,5*C indică o situaţie gravă. 

Puls. În mod normal, pulsul se ia la încheietura mâinii, pe 
artera radială şi coincide cu ritmul bătăilor inimii. Dacă pulsul 
nu poate fi decelat la încheietură, palpaţi zona inimii. În 
medie, pulsul unui adult este de 72 bătăi pe minut. La copii, 
valoarea normală este cuprinsă în intervalul 72-120 bătăi pe 
minut. În caz de boală, pulsul este de obicei accelerat, deşi, 
uneori, poate fi şi mai scăzut. În unele cazuri poate atinge 140 
de bătăi pe minut şi trebuie luate măsuri urgente pentru 
încetinirea bătăilor inimii. La fel de important ca ritmul este 
şi alura pulsului, care poate diferi considerabil. Din când în 
când, pulsul poate fi slab, neregulat, rapid, încet sau 
intermitent. 

Respirație. În mod normal, ritmul respirator este cam o 
pătrime din puls, cuprins între 16 şi 20 de cicluri pe minut. 
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Este important să urmărim nu numai frecvenţa respiratorie ci 
ŞI existenţa zgomotelor, iregularităţilor, durerilor, dificul- 
tăilor sau a oricăror alte abateri de la normalitate. | 

Tuse. Trebuie notate frecvenţa acceselor de tuse, 
perioadele când acestea sunt mai puternice, durata şi 
caracterul. Dacă există expectoraţie, se va observa culoarea, 
abundența, consistenţa şi prezenţa sângelui. 

Eliminări. Se vor nota dimensiunea, frecvenţa, culoarea, 
consistenţa şi mirosul scaunelor. La urină, se vor observa 
culoarea, cantitatea, mirosul, aspectul sedimentelor, frecvenţa, 
etc. Pentru analize se vor păstra primele eliminări de 
dimineaţă. 

În cazul în care vezica urinară nu se poate descărca singură, 
se va apela la o sondă (cateter). 

Alte observaţii. Trebuie notate şi următoarele informaţii 
despre pacient: 

Modul în care vorbeşte: nervos, neliniştit, raţional, iritat. 

Tăria glasului. 

Durata somnului. 

Localizarea durerilor, caracterul lor, reacţiile la apăsare, 
caracterul constant sau intermitent, stabil sau mobil. 

Aspectul limbii: curată, încărcată, etc. 

Aspectul ochilor: umflarea ploapelor, sensibilitatea 
anormală la lumină, dimensiunile pupilelor, culoarea, etc. 

Pielea: temperatura, culoarea, gradul de umiditate şi 
aspectul general. 

Expresia: apăsarea, neliniştea, paloarea, etc. 

Autudinea generală şi comportamentul. 

Fişele tip se pot obţine de la orice farmacie. 


D. ÎNGRIJIREA PACIENTULUI 


Cum se face patul 
Salteaua trebuie să fie tare, iar cearceafurile suficient de 
mari incât să poată fi petrecute pe dedesubt şi întinse. Este de 


dorit să protejăm salteaua cu o pânză cauciucată. plasată sub 
ultimul cearşaf. 
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Un cearşaf împăturit de-a lungul va fi aşezat transversal 
` peste ultimul, în zona mediană a patului. Acesta se numeşte 
- cearşaf de manevră. Capetele lui se prind sub saltea. Pentru a 
` schimba cearşaful inferior, rostogoliţi pacientul pe o parte. 
Împăturiţi sub el cearşaful murdar şi aşezaţi unul curat pe 
jumătate de pat, prinzându-l sub saltea. Rostogoliţi înapoi 
pacientul, îndepărtați cearceaful murdar şi întindeţi-l bine pe 
cel curat, prinzându-l şi în partea opusă. Şi cearşaful de 
manevră se poate schimba în acelaşi timp. 

Trebuie să acordaţi mare atenţie întinderii cearşafului 
inferior, nu doar pentru confortul pacientului dar şi pentru a 
preîntâmpina apariţia escarelor. Asiguraţi-vă că nu există 
fărâmituri în pat. 


Schimbarea îmbrăcăminţii 

Întâi se scot mânecile. Aşezaţi bluza curată cu faţa în jos, cu 
partea de sus spre picioarele pacientului. Introduceţi-i mâinile în 
mâneci. Astfel, când îi ridicaţi capul pentru a scoate bluza murdară, 
puteţi să-i puneţi şi bluza curată. Dacă pacientul este acasă şi nu 
poate fi ridicat, bluza trebuie tăiată la spate. Apoi, pe măsură ce 
scoateţi o mânecă puteţi s-o înlocuiţi cu cea a bluzei curate. La 
final, marginile se prind sub pacient. Deoarece unii bolnavi sunt 
foarte sensibili la schimbările de temperatură, este bine să aveţi la 
îndemână o pătură subţire cu care să înveliţi umerii pacientului. 


Imbăierea 
Imbăierea se va face pe porţiuni, fiecare segment fiind bine 
A . . . . v 
şters inainte de a trece mai departe. Folosiţi un săpun bun. 


Temperatura şi ventilarea camerei 

Temperatura va fi păstrată în jurul valorii de 21°C. 
Anumite boli solicită temperaturi mai mari în încăpere, altele 
mai mici. Aerul nu trebuie să fie uscat. Se pot achiziţiona sau 
inchiria umidificatoare special concepute. Pe sobă sau pe 
calorifer se va lăsa în permanenţă un vas cu apă. Dacă 
infirmiera doarme în aceeaşi cameră cu pacientul, trebuie ca 
incăperea să fie suficient de mare şi bine ventilată. 
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Dezinfectarea pT 

Se poate folosi orice dezinfectant. Acesta contribuie la 
menţinerea purității aerului. Dezinfectantul se diluează cu apă şi 
se păstrează într-o scuipătoare. 


Dezinfectarea hainelor | mină 
Toate hainele şi cearşafurile folosite de pacienţii cu boli 


È infecțioase trebuie fierte în cazan acoperit, cel puţin o jumătate de 

oră. Imediat după ce au fost scoase, vor fi inmuiate într-o soluţie 

K dezinfectantă. Nu se vor utiliza batiste. Bucăţile de pânză sau de 
`, tifon folosite vor fi arse. 


Se ard toate gunoaiele rezultate după măturarea încăperii. 
Ustensilele de bucătărie trebuie fierte, folosind un detergent 


S puternic. 
t 


Instrucţiuni generale 

1. Când aveţi de unde alege, bolnavul trebuie să primească 
îngrijiri într-o cameră luminoasă, însorită şi bine 
aerisită. Este indicat ca încăperea să fie izolată de restul 
casei, astfel încât să fie ferită de zgomote. 

2. Camera va fi păstrată curată şi ordonată. Măturatul se va 
face utilizând o mătură umedă. Praful va fi şters cu o 
cârpă umedă. 

3. In cazul bolilor grave, pacientul trebuie ferit de 
întâmplările neplăcute din gospodărie. 

4. Mâncarea va fi preparată şi servită cu delicateţe. 
Pacientul trebuie hrănit încet. Lichidele se vor 
administra cu un furtun sau un pai. 

5. Vizitele trebuie să fie scurte, astfel încât să nu-l 


obosească pe pacient. Vizitatorii vor fi primiţi pe rând, 
nu simultan, 


„ Nu zdruncinaţi niciodată patul. 

. Dacă folosiţi un evantai, faceţi-o domol. 

. Infirmiera nu trebuie să se echipeze sau să se 
dezechipeze în camera pacientului. 

9. Oricare infirmieră trebuie să-şi petreacă măcar o oră pe 

zi afară, la aer curat şi la soare. Niciodată nu trebuie să 


CON 
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facă tură de zi şi de noapte una după alta. 
În cazurile febrile folosiţi cât mai multă apă; pacientul 
. . A A . -. RR . D 
va primi câte o înghiţitură la fiecare câteva minute, dar 
niciodată prea mult dintr-o dată. 


Inghiţitul apei fierbinte sau al bucăţelelor de gheaţă 
poate elimina greaţa. 

Pregăuiui primirea unui pacient grav bolnav, încălzind 
aşternutul cu sticle de apă fierbinte. În cazuri de şoc, 
pacientul trebuie ţinut la orizontală, stimulat frecvent şi 
masat viguros la extremităţi. 

În leşinuri, pacienţii vor fi ţinuţi la orizontală, li se vor 
descheia hainele la gât şi în talie, li se va spăla faţa cu 
apă rece şi, cu mare grijă, li se vor da să miroasă săruri 
aromatice sau amoniac, 

Insuficienţele cardiace vor fi tratate ca şocuri. Se vor 
administra doze mici de ardei iute. Ceaiurile de mentă, 
de gura-lupului şi de lăcrămioare sunt foarte bune. 
Frecţiile cu prosop rece administrate pe porţiuni 
limitate ale corpului şi urmate de ştergerea temeinică a 
pielii sunt excelente. 

Luxaţiile vor fi imediat cufundate în apă foarte rece, vor 
fi împachetare cu gheaţă sau vor primi un tratament 
alternativ rece-cald care va elimina în mare măsură 
durerea şi umflătura; apoi aplicaţi frecţii cu liniment 
(vezi indexul). 

Sângerările nazale pot fi oprite prin strângerea nărilor 
între degete, vreme de câteva minute, timp în care 
pacientul va respira pe gură. Se pot aplica pungi cu 
gheață pe ceafă şi pe nas. Spălăturile nazale cu apă sărată 
au efect benefic. 

În orele răcoroase ale dimineţii, când vitalitatea 
pacientului înregistrează un minimum, trebuie să aveţi 
întotdeauna la îndemână o pătură suplimentară. 

Dacă aveţi timp, este bine să încălziţi plosca inainte de 
utilizare. 
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Cum se face o clismă în pat 

Patul trebuie să fie bine protejat cu cearşafuri Cauciucate. 
Eliminaţi aerul din tub, lăsând apa să curgă puţin înainte de 
introducere. Capătul tubului va fi bine uns cu vaselină sau cu 
o cremă-gel. Vom avea la îndemână o ploscă. Pacientul va fi 
aşezat pe spate, cu genunchii ridicaţi. Introduceţi vârful 
tubului şi lăsaţi apa să curgă încet. Dacă acuză dureri, 
pacientul se va rostogoli dintr-o parte în alta, după ce am oprit 
apa. După câteva momente, reluaţi operaţiunea. Cu atenţie, se 
pot introduce unu-doi litri de lichid, iar apa poate fi reţinută 
10-15 min. După extragerea furtunului, împăturiţi un prosop 
şi apăsaţi-l peste anus, pentru a împiedica scurgerea apei. 


Spălături vaginale 
Aşezaţi pacienta în poziţia culcat sau în şezut, într-o cadă, 
sau peste o ploscă fixată la 45*cu şoldurile ridicate. Contra 


infecțiilor este indicat să utilizaţi cam patru litri de apă la - 


40-43*C, de două ori pe zi, timp de o săptămână, apoi o dată 
pe zi vreme de trei săptămâni. În cazul secreţiilor vaginale se 
foloseşte o soluţie preparată din două linguri de oţet la litrul 
de apă. Pentru candidoze, dizolvaţi o linguriţă de praf de copt 
într-un litru de apă. (căutaţi în index la spălături cu plante 
medicinale). 


Dacă pacienta este însărcinată, evitaţi spălăturile. 
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Când este corect aplicat, masajul este o manipulare 

sistematică, planificată a ţesuturilor, nu doar o frământare 
întâmplătoare a suprafeţei trupului. 
„Acest scurt capitol trebuie considerat o simplă introducere 
în domeniu; n-a fost scris cu pretenţia de a vă transforma în 
experţi. Învăţarea tehnicilor de masaj necesită ani de zile de 
practică. Sunt obligat să atrag atenţia că masajul aplicat greşit 
poate avea rezultate opuse scopului urmărit, adică poate 
accentua suferinţa. Iată de ce, trebuie să manifestăm o reţinere 
inteligentă, asigurându-ne că masajul este corect administrat şi 
că este folosit numai în cazurile în care poate da rezultate 
benefice. 

Masajul afectează direct pielea, cu straturile de țesut 
conjunctiv şi de grăsime, muşchii, vasele de sânge (atât artere 
cât şi vene), canalele limfatice, nervii, oasele, încheieturile şi 
ligamentele. Efectele indirecte se răsfrâng asupra inimii, 
plămânilor şi celorlalte organe interne din cavitatea 
abdominală. 

Masajul este una dintre cele mai eficace măsuri terapeutice. 
Când este folosit în combinaţie cu tratamentele 
hidroterapeutice, rezultatele sunt uimitoare. Participă la 
stimularea producţiei de celule roşii din sânge şi ajută la 
regenerarea ţesuturilor. Masajul abdominal sporeşte cantitatea 
de urină eliminată. Alte efecte pozitive sunt: stimularea 
circulaţiei sângelui şi fluidelor limfatice din organism; 
relaxează țesuturile tensionate, contribuind astfel la tratarea 
epuizării nervoase şi insomniei; previne cârceii musculari, 
întreţine flexibilitatea muşchilor, ajută la hrănirea lor şi la 
eliminarea toxinelor produse; combate retracţiile şi aderenţele 
musculare; are efect salutar asupra sistemului nervos şi 
respirator; prin contactul personal, are şi un efect psihologic 
favorabil; poate fi astfel aplicat încât să acţioneze ca un 
sedativ; reface tonusul întregului organism. 
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Când apelăm la masaj, este obligatoriu s-o facem cu 
înţelepciune şi să unem seamă de afecțiunea de care suferă 
pacientul. La cei slăbiţi şi delicaţi, precum şi la bătrâni sau 
copii, durata tratamentului va fi scurtată, iar presiunea va fi 
uşoară, astfel încât muşchii să se acomodeze. Apoi se poate 
creşte intensitatea, dar niciodată într-atât încât să provoace 
dureri sau prejudicii. 


A. PRINCIPII GENERALE ŞI PRECAUȚII 


Este necesar să ţineţi seama de câteva principii întotdeauna 
valabile. 


N 


„ Cel care aplică procedura trebuie să aibă o igienă 


personală impecabilă. Mâinile trebuie să fie catifelate şi 
calde, fără bătături sau inflamații. Unghiile vor fi curate 
Şi îngrijit tăiate. 


. Masa de masaj trebuie să fie solidă şi înaltă de cca. 70 


cm, astfel încât cel care masează să nu stea aplecat; 
totuşi, în unele cazuri, masajul se va face pe pat sau 
direct pe pardoseală. 


„ Pacientul va sta pe spate cât mai relaxat, cu o perniţă 


sub cap şi un prosop împăturit sub genunchi. 


După masarea feţei, braţelor, picioarelor ŞI pieptului, 


pacientul se va întoarce cu faţa în jos. De această dată, 
perna de sub cap se va muta sub abdomen, iar prosopul 


rulat se va pune sub glezne, pentru a menţine relaxarea 
picioarelor, 


. Pentru masajul general, se va renunţa complet la 


imbrăcăminte. Pentru a menţine căldura confortabilă, 
trupul pacientului va fi învelit, cu excepţia zonei masate. 
De obicei, se utilizează un lubrifiant, cum ar fi uleiul de 
măsline, un ulei mineral subţire, sau un produs special 
destinat masajului. Astfel, pielea devine catifelată, se 
împiedică smulgerea accidentală a firelor de păr şi se 
previne apariţia acneei. După masarea unei părţi, 
excesul de lubrifiant va fi îndepărtat cu un prosop 
moale, spre extremităţi. 
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7. Începeţi şi terminaţi masajul fiecărei porţiuni cu apăsări 
uşoare. 

$. Toate mişcările se vor face încet şi în ritm constant. Nu 
vă deplasaţi mai rapid de 2-3 cm pe secundă. O deplasare 
mai lentă va fi mai plăcută pentru pacient. 

9. Păstraţi contactul cu pacientul cât mai mult posibil. 
Spre exemplu, când efectuaţi trageri ample de la 
încheietura pumnului până la umăr, reveniţi la 

'încheietură cu mişcări uşoare de-a lungul braţului. 

10: Direcţia de masare este importantă. Contrar părerii 
generale de la acea vreme, după o atentă observare a 
pacienţilor, Hipocrate a constatat că efectele erau mult 
mai bune dacă masajul se făcea spre inimă. Masajul uşor, 

DR care nu afectează circulaţia sângelui, face excepţie. 
i] 11. Uzual, masajul se face o dată pe zi. 
„12. Presiunea exercitată a fost mult timp subiect de 
air controversă. Se acceptă că presiunea trebuie să nu fie 
atât de mare încât să provoace prejudicii. Cu cât este 
mai uşoară apăsarea, cu atât masajul are un efect mai 
relaxant şi liniştitor. 

13. Numărul de repetări al fiecărei manevre este variabil, 

fiind cuprins între 3 şi 6. 


Când dorim să apelăm la masaj, este necesar să luăm 
anumite măsuri de precauţie: 

1. Nu se face masaj dacă pacientul are o boală de piele sau 
o iritaţie. De asemenea, nu se masează rănile deschise, 
vânătăile, varicele, precum şi încheieturile sau muşchii 
inflamaţi, 

2. Nu se face masaj dacă pacientul are febră. 

3, Masajul abdominal trebuie făcut cu grijă ca să nu 
provocăm leziuni ale organelor interne. 


Li 
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B. MANEVRE DE MASAJ 


De-a lungul anilor, diferiţi termeni au fost utilizaţi pentru 
a descrie manevrele de masaj. Uneori, aceeaşi denumire avea 
înţelesuri diferite pentru diverşi autori. A rezultat confuzie. 
În continuare urmează o descriere a termenilor utilizaţi în 
prezent pentru manevrele cele mai des folosite, alături de 
termeni mai vechi plasați în paranteze. 
1.  Tragere 
a. superficială sau tragere uşoară 
b. tragere profundă (fricţiune) 
2.  Comprimare 
a. frământare 
1). superficială sau ciupire (scămoşare) 
2). cu comprimare profundă (malaxare) 
b. fricţiune (e//leurage) 
3.  Percuţie (tapotement) 
a. cu palma 
b. cioplire 
c. batere 
d. cu vârfurile degetelor 
e. pocnire 
4.  Zdruncinare şi vibrare 


Tragere superficială. Se realizează folosind o presiune 
uşoară, chiar mai mică decât cea generată de greutatea mâinii. 
Toată palma trebuie să fie în contact cu pacientul, cu degetele 
lipite, iar degetul mare astfel plasat încât să se muleze cât mai 
bine pe relieful zonei masate. Se poate aplica cu o singură 
mână sau cu amândouă. Direcţia este de obicei spre 
extremităţi, iar ritmul constant. Momentele în care mâna 
intră în contact şi se desprinde de pe piele trebuie să fie abia 
percepubile pentru pacient. Mâinile vor urma relieful zonei 
tratate, producând o presiune constantă în fiecare punct. 
Pentru zona facială, se pot folosi numai degetele. 

Tragere profundă. Este necesar ca musculatura să fie 
complet relaxată. De aceea, se recomandă ca tratamentul să 
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înceapă cu o tragere superficială. Deoarece țelul principal este 
intensificarea circulaţiei venoase şi limfatice, mişcarea se va 
face spre inimă. Ritmul, viteza şi poziţia mâinilor sunt aceleaşi 
ca la tragerea superficială. Presiunea aplicată nu trebuie să fie 
prea mare, dar se va ţine seama că zonele mai cărnoase 
necesită o presiune crescută. De multe ori, pacienţii preferă ca 
după fiecare tragere profundă, revenirea la poziţia iniţială să 
se realizeze printr-o mişcare de tragere superficială; astfel este 
menţinut un contact permanent cu pielea pacientului. 

Frământare superficială. Are ca scop stimularea pielii. O 
bucată de piele este prinsă între degerul mare şi primele două 
degete următoare, este ridicată şi apoi eliberată. Pentru această 
manevră este necesar ca pielea să nu alunece. 

Frământare profundă. În contrast: cu tragerea, 
frământarea se face intermitent. Muşchiul este cuprins cu 
întreaga palmă, este comprimat şi ridicat. Apoi este eliberat şi 
procesul se reia într-o zonă adiacentă. Veţi avea grijă să nu 
ciupiţi țesuturile. Muşchii pacientului trebuie să fie relaxaţi, 
iar ritmul manevrei constant. Pe muşchii mai mici se va aplica 
o presiune proporţional scăzută faţă de cea aplicată la muşchii 
mari. Direcţia de avansare a frământării va fi spre inimă. 

Fricţiunea. Uneori termenul a fost: folosit pentru a 
desemna tragerea profundă; noi îl utilizăm pentru a desemna 
deplasarea ţesuturilor superficiale faţă de cele mai adânci, prin 
intermediul unei manevre circulare a palmei pe zone de 
dimensiuni reduse. Astfel, se rup aderenţele inestetice ale 
cicatricelor şi se absoarbe excesul de fluid din ţesuturi. Se pot 
utiliza palmele, degetele, sau chiar numai degetul mare. După 
câteva mişcări circulare, translataţi mâna spre o zonă 
învecinată, fără să întrerupeţi contactul. 

Percuţie. Acest grup de manevre constă dintr-o serie de 
mişcări bruşte, aplicate viguros, cu forţă variabilă, utilizând 
alternativ ambele mâini. Percuţia este cel mai des utilizată la 
persoane sănătoase, cu toate că percuţia cu palma poate fi 
benefică pentru pacienţii cu afecţiuni respiratorii. Incheietura 
mâinii trebuie să nu fie încordată, ci flexibilă, pentru a 
imprima elasticitate loviturilor. Încordarea încheieturi poate 


CE Scanned with OKEN Scanner 


832 ÎNTOARCEREA LA EDEN 


provoca vătămări sau vânătăi. Loviturile vor fi aplicate 
perpendicular pe muşchi. _ ZI AED: 

Percuţia cu palma. Întreaga palmă făcută căuş este 
utilizată, astfel încât să se obţină un sunet exploziv la 
contactul cu pielea. l S i 

Cioplire. Degetele trebuie să fie uşor depărtate şi relaxate. 
Se loveşte cu muchia degetului mic. Ca urmare a contactului, 
degetele se lipesc, imprimând un efect vibrator. Închietura 
trebuie să fie relaxată şi flexibilă. 

Batere. Zona masată este lovită cu pumnul pe jumătate 
strâns, la contact participând degetele pliate şi podul palmei. 
Această manevră este rezervată pentru spinare şi pentru 
coapse. 

Percuţie cu vârfurile degetelor. Se utilizează doar 
buricele degetelor. Unghiile vor fi tăiate scurt. Se poate folosi 
un singur deget sau toate, de la o mână sau de la ambele. Se 
aplică de obicei pe piept sau pe scalp. 

Pocnire. Se realizează prin lovirea pielii cu degetele rigide, 
bine lipite. Se poate folosi în aproape orice zonă a trupului şi 
se asociază cu tratamentele hidroterapeutice, pentru a genera 
reacţia pielii. 

Zdruncinare şi vibrare. Mâinile rămân în contact cu 
țesuturile şi se iniţiază o mişcare vibratorie fină sau 'mai 


violentă. Manevra solicită cunoştinţe, pricepere şi mult efort, 
nefiind des utilizată. 


C. CUM SE FACE UN MASAJ GENERAL 


i Termenul “masaj general” desemnează o masare a 
intregului corp. Tratamentul poate să dureze 45-60 min. După 
aceea, pacientul trebuie să se odihnească încă vreo o oră, ceea 
ce constituie un semn că tratamentul a avut succes. 


In timpul masajului, pacientului i se va cere să se mişte sau 
să se întoarcă de cât mai puţine ori posibil. În vederea acestui 
deziderat, se va aplica următoarea ordine a operaţiilor: 

1. Piciorul drept, de la gleznă până la şold. 


2. Talpa piciorului drept. 
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Piciorul stâng, de la gleznă până la şold. 

Talpa piciorului stâng, 

Braţul stâng, de la mână până la umăr, 

Braţul drept, de la mână până la umăr, 

Pieptul şi gâtul. 

Faţa. Opţional, dar indicat pentru combaterea 
insomnie şi durerilor de cap. 

Pacientul se va întoarce apoi pentru a-i fi masate spinarea, 
ceafa şi fesele. Scalpul poate fi inclus alături de gât şi de faţă. 
Abdomenul se va masa cu grijă sau va fi omis. 

Principiile generale înşiruite în acest capitol ar trebui 
revăzute şi urmate. Fiecare manevră se va repeta În medie de 
2-4 ori. Nu uitaţi să începeţi cu tragerea superficială care are 
darul de a-l relaxa pe pacient. Acum se poate aplica şi 
lubrifiantul. Continuaţi cu tragera profundă şi celelalte tipuri 
de manevre, terminând cu o nouă tragere superficială. 
Tragerea profundă se va face întotdeauna în direcţia inimii. 
Dacă doriţi, începutul se poate face cu un masaj al scalpului 
executat cu buricele degetelor. Faţa se va masa cu mişcări 
circulare, începând de la bărbie şi urcând spre urechi. Pentru 
faţă este important să folosim un lubrifiant iar țesuturile vor 
fi tratate cu delicateţe. Se recomandă să insistaţi asupra 
ridurilor şi să trageţi de la bărbie spre urechi. 

Braţele. Incepând cu degetele, trageţi braţele spre umeri. 
Fiecare articulaţie a degetului se masează circular. Cuprindeţi 
braţul cu ambele mâini şi masaţi fiecare fibră musculară, pe 
toată lungimea braţului. 

Apoi, răsuciţi muşchii în acelaşi fel în care aţi stoarce o rufă. 
Manevra stimulează circulaţia şi activitatea centrilor nervoşi. 

Apoi, frământaţi muşchii, cuprinzând braţul între mâini 
cu mişcări ferme şi apăsând cu buricele degetelor, rotind încet 
de la stânga spre dreapta. 1914 

Reveniţi la degete, strângând fiecare muşchi, rapid şi ferm. 
Această manevră accelerează revenirea sângelui spre inimă. 
Trageţi cu muchia palmei, cu degetele întinse şi separate. 

Incheiaţi cu trageri superficiale executate cu vârfurile 
degetelor. Mişcarea se execută scuturând mâinile din încheieturi. 


ao “dai cu 
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Picioare. Se tratează în acelaşi fel, dar amplificând forța 
proporţional cu dimensiunea muşchilor. Muşchii picioarelor 
suportă tratamente care ar fi prea brutale pentru mâini. 

Piept. Plasaţi palmele pe piept. Efectuaţi mişcări de rotaţie 
de la stânga spre dreapta. Prindeţi între degete țesuturile din 
zona inferioară a coastelor şi deplasaţi priza într-o mişcare de 
rulare ascendentă. 

Abdomen. Flexaţi genunchii pacientului pentru a relaxa 
musculatura abdominală. Plasaţi palmele pe abdomen, 
aproape de şolduri. Folosind apăsarea dată de greutatea mâinii 
începeţi o mişcare ondulatorie din podul palmei până spre 
vârfurile degetelor, rotind mâinile în acelaşi timp. Acest masaj 
poate avea efecte benefice în cazuri de inflamație hepatică, de 
constipaţie, etc. 

Spinare. Începeţi din zona cefei. Masaţi de-a lungul 
coloanei vertebrale. Manevrele principale sunt: tragerea, 
lovirea, frământarea şi percuţia. 

În timpul masajului, încheieturile trebuie să rămână 
relaxate şi să fie folosite cu precădere buricele degetelor, cu 
excepţia lovirii şi baterii. Mişcările vor fi întotdeauna ferme. 
Decât un masaj prost executat, mai bine lipsă. 

Notă: În continuare, urmează o descriere sumară a unui 
masaj general aşa cum îl aplica tata. Dacă cititorii vor să afle 
mai multe despre subiect, este indicat să cumpere o carte de 
specialitate cum ar fi Beard's Massage, publicată de W.B. 
Saunders Company, în 1981. 

Masarea colonului în constipaţii. Ţineţi seama de faptul 
că intestinul gros începe în partea inferioară dreaptă a 
abdomenului, urcă până sub coaste, traversează cavitatea 
abdominală, coboară pe partea stângă până în regiunea 
pelviană, cotind apoi spre mijlocul abdomenului inferior. 
Partea terminală a colonului nu poate fi atinsă, fiind ascunsă 
în interiorul pelvisului, în apropierea coccisului. 

Muşchii abdominali trebuie să fie relaxaţi. Forţa utilizată 
nu trebuie să fie atât de mare încât să declanşeze contracţii 
reflexe ale muşchilor. Incepeţi cu trageri uşoare şi creşteţi 
presiunea până la o tragere profundă. Deplasarea se face încet. 
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Lubrifiaţi abdomenul şi solicitaţi pacientului să respire adânc. 
Îndoiţi genunchii pacientului, pentru a favoriza relaxarea. 

Aşezaţi buricele degetelor de la mâna dreaptă pe zona 
inferioară dreaptă a abdomenului şi mâna stângă deasupra. 
Apăsaţi ferm, fără să faceţi rău pacientului şi urmaţi traseul 
colonului. Mişcarea se repetă timp de 5-10 min. 


D. METODA MASAJULUI SUEDEZ 


Braţe. 

Lubrifiaţi pielea între încheietura mâinii şi umăr. 

Masaţi ascendent prin frecare tot braţul. 

Masaţi prin lovire cu muchia palmei descendent, o singură 
dată. 

Fricţionaţi spiral ascendent, de câte două ori pe fiecare parte 
a braţului, începând de pe partea interioară. 

Frământaţi de la încheietură spre cot, de trei ori, prin 
frecare. 

Repetaţi. 

Frământaţi de jur împrejur până la cot, apoi trageţi 
superficial până la încheietura mâinii pe partea 
dorsală. De tre: on. 

Fricţionaţi de la încheietură până la umăr. 

Masaţi prin percuție de la umăr până la mână. 

Masaţi prin percuție cu manevre de cioplire şi pocnire, în 
sus şi în jos, câte o dată pe fiecare parte. 

Mişcaţi încheieturile - îndoiţi-le şi trageţi de mână, apoi 
mişcaţi-le circular. 

Masaţi prin vibrare şi tragere. 


Piept. 
Lubrifiaţi. 
Fricţionaţi. 
Masaţi prin scămoşare descendent pe o parte şi ascendent pe 
cealaltă. 
Fricţionaţi. | 
Începând de la gât, frământaţi cu palmele, de două ori. 
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Fricţionaţi. l l 
Masaţi prin percuție: cu buricele degetelor, pocnire şi 
cioplire. 


Trageţi. 


Abdomen. 

Lubrifiere. 

Respirație profundă. 

Tragere uşoară. 

Vibrare profundă. 

Zdruicinare laterală şi circulară. | 

Masaj prin percuție: cu palma, cu degetele, prin cioplire şi 

prin pocnire, pe traseul colonului. 

Frământare a colonului, de două ori. 

Fricţiune. ay 

Frământare uşoară şi ciupire a mușchilor rectului, situați în 
~ partea centrală, inferioară a abdomenului. 

Frământare rotativă, de două ori în fiecare sens, alternând 
cu fricţiune. 

Tragetre. 


Picior. | 

Liubrifiere. 

Fricţiune ascendentă. 

Ftăniântare uşoară şi ciupire î descendeni 

f uşoară şi ciupire în sens descendent. 

Fricţiune în spirală ascendentă, de două ori pe fiecare parte 
a piciorului, începând cu interiorul. 

Fricţiune circulară, ascendentă. 

Frământare circulară la talpă, gleznă şi genunchi, de trei ori, 
alternând cu fricţiuni; repetare. 


Spinare. 
Lubrifiere. 
Fricuiune. | l 
Frământare superficială ascendentă pe o pare $ č 
descendentă pe cealaltă. 
Fricţiune. 
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Frământare pe lângă coloànă cu. , degetele mari. | 

Frământare circulară pe ambele părţi de câte. două ori, 
alternând cu fricţitne, | 

Fricţiune puternică de-a lungul coloanei, de doù o oi... 

Frământare puternică circulară, de două ori pe fiecare parte. 

Frământaţi umerii cu palma. Coborâţi de-a lungul coloariei 

| pe fiecare parte folosind acelaşi procedeu. 

Ciupiţi muşchii spatelui. . 

Apăsare puternică în Jos, în sus ŞI  iraiasversal. 

Percuţie: cu palma, prin cioplire şi prin pocnire. 

Tragere a întregii spinări. Încheiaţi cu cel puţin zece trageri 


pat 
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Există mai multe feluri de clisme: cele simple, care implică 
un volum relativ mic de fluid şi au ca scop curățirea colonului 
inferior şi a rectului; clismele astringente, care calmează 
inflamaţiile colonului în cazuri de diaree, dizenterie, etc.; 
clismele de hrănire, care au ca scop alimentarea organismului 
pe cale rectală. (NOTA: Clismele de hrănire nu mai sunt 
utilizate în prezent, fiind înlocuite cu alte procedee mai 
practice) Clismele despre care vorbim în continuare au ca 
scop curățirea integrală a colonului. Aveţi nevoie de un 
recipient în care să încapă patru litri de lichid, un tub de 
conectare cu lungime adecvată, o clamă de strângere care să 
poată opri curgerea, un lubrifiant, un capăt de introducere în 
rect şi o ploscă sau un closet. ` 

Clisma se administrează de preferinţă în poziţia culcat. 
Dacă nu avem la dispoziţie o masă specială de tratament, este 
foarte bine să vă întindeţi pe duşumea. Umpleţi recipientul 
cu patru litri de apă sau de infuzie. De obicei, mai ales la 
început, nu veţi putea introduce toată cantitatea dintr-o dată. 
Injectaţi doar atâta apă încât să vă simţiţi plin. Reţineţi-o cât 
mai mult. Continuaţi să adăugaţi lichid până ce veţi simţi că 
trebuie să eliminaţi întreaga cantitate. Repetaţi procedura de 
mai multe ori, până când apa va ieşi curată. Deîndată ce a fost 
bine curăţat, colonul va putea primi întreaga cantitate (patru 
litri). Veţi încerca de mai multe ori, până veţi reuşi. În timpul 
clismei este indicat să vă rostogoliți de pe o parte pe cealaltă 
(cum se explică ulterior în acest capitol), ca să uşuraţi 
pătrunderea apei. O simplă schimbare a poziţiei poate 
permite pătrunderea unei cantităţi mult mai mare de lichid. 
„Când colonul a fost bolnav mult timp, s-ar putea să vă fie 
imposibil să reţineţi patru litri de lichid. În asemenea cazuri, 
vă veţi mulţumi cu mai puţin. Nu vă neliniştiţi, importantă 
este curățirea colonului şi nu cantitatea de apă reţinută. 
Intestinul gros are dimensiuni diferite de.la persoană la 
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persoană. Ditamai omul poate avea un colon scurt Şi strâmt 
care nu reţine decât unu-doi litri şi invers, o persoană mică 
poate avea un colon foarte mare. 

Lichidul utilizat, apă sau infuzie, trebuie să aibă o 
temperatură cât mai apropiată de temperatura corpului. În 
caz contrar, colonul este iritat şi se contractă, reținerea 
fluidului devenind imposibilă. 

Capătul de introducere trebuie să fie flexibil, neted, bine 
lubrifiat şi va pătrunde în rect 5-8 cm. Înainte de a introduce 
capătul în rect, eliminaţi tot aerul de pe furtun. 

Poziţia este esenţială pentru a permite o curgere liberă a 
lichidului, urmând forma naturală a intestinului (vezi fig. 1). 
Nu uitaţi, nu există două intestine perfect identice. 

Urmând instrucţiunile, veţi obţine rezultatele cele mai 
bune. Aplicarea unei diete lichide vreme de 24 de ore înainte 
de clismă va uşura mult lucrurile. 

1. Daţi drumul la soluţie stând culcat pe spate. Curgerea 
trebuie să fie lentă, iar când începeţi să vă simţiţi plin 
opriţi injectarea lichidului. 

2. Intoarceţi-vă imediat pe partea stângă pe jumătate şi 
după ce presiunea se potoleşte daţi din nou drumul la 
apă. Când reapare senzaţia de plin, opriţi apa şi 
întorceţi-vă complet pe stânga. 

3. Lăsaţi să curgă din nou şi rostogoliţi-vă încet pe spate, 
iar apoi pe dreapta. 

4. Când vă simţiţi plin, întorceţi-vă complet pe dreapta. 
Rămâneţi în această poziţie câteva minute şi apoi 
reveniţi pe spate. 

5. Lăsaţi capătul de introducere în rect până în momentul 
când simţiţi că trebuie să eliminaţi întreaga cantitate de 
lichid. 

6. Dacă sunteţi predispus la constipaţie, operaţia trebuie 
repetată de câteva ori pentru a curăța temeinic întregul 

__ colon. 

In vreme ce colonul se umple, s-ar putea să simţiţi crampe. 
In acest caz, opriţi imediat curgerea şi inspirați adânc, pe nas. 
Reţineţi aerul câteva clipe, apoi expiraţi încet pe gură. 
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Continuaţi exerciţiile de respiraţie până ce dispar crampele. | 
Astfel, colonul se va relaxa şi clisma va putea fi continuată. 

Un foarte mic procent dintre pacienți are un colon atât de 
sensibil şi spastic încât se va contracta puternic, eliminând 
imediat atât lichidul cât şi capătul de introducere. Dacă reacţia 
se repetă sau dacă se observă sângerări, trebuie să apelaţi la 


medic. 


Fig. 1 Colon 
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În scopuri medicinale, se va folosi mangal obţinut din lemn 
de calitate superioară. Cel mai bun cărbune provine din lemn 
de cimişir, din coji de nucă de cocos, din salcie, din pin sau alte 
esențe moi. 

Cărbunele este absorbant şi poate îngloba un volum de 
gaze de câteva ori mai mare decât cel propriu. Este bun ca 
antiseptic datorită calităţilor sale de absorbant şi oxidant. Se 
poate administra în cazuri de dispepsie acidă, gaze intestinale, 
fermentație putridă sau arsuri. 

Dozaj. Câte o linguriţă cu vârf după fiecare masă. Puneţi 
cărbunele într-o cană, adăugaţi apă şi amestecați cât să capete 
consistenţa unei paste. Diluaţi şi beţi imediat. Se poate creşte 
cantitatea. | 

Cărbunele vegetal este un remediu ideal pentru colicile 
cauzate de descompunerea alimentelor în stomac şi în 
intestine. Poate fi utilizat atât preventiv cât şi curativ. Se va 
dilua o lingură de praf de cărbune într-un pahar de apă călduţă. 

Pentru inflamarea intestinelor, tratamentul constă într-o 
lingură de cărbune într-un pahar cu apă caldă, repetat de câte 
ori este nevoie. De asemenea, este indicat să puneţi şi o 
cataplasmă cu cărbune vegetal pe abdomen. 

Cărbunele amestecat cu o infuzie tare din Polygonum 
punctatum este foarte indicat pentru vânătăi şi inflamații, sub 
formă de prişniţă. 

Cataplasma cu cărbune e benefică şi pentru inflamaţiile 
ochiului. De asemenea, dă rezultate excelente la cangrene, 
ulceraţii cronice şi inflamații. 

Am utilizat praf de cărbune amestecat cu ulei de măsline 
pentru a fi administrat mai uşor. Remediul este extrem de 
potrivit pentru unele indigestii. Cărbunele poate fi amestecat 
cu lapte de soia şi poate fi administrat astfel în indigestii. 
__Cărbunele vechi devine mai eficace dacă este încălzit 
inainte de ingerare. 
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NOTĂ: Cărbunele este un adevărat antidot universal. 
Utilizarea sa datează din timpul lui Hipocrate, 460-370 îHr. 
Carbunele activat este o substanţă neagră, lucioasă, inodoră şi 
insipidă, obţinută prin arderea controlată a unor esențe de 
lemn, astfel încât să rezulte o suprafaţă adsorbtivă mare. Toate 
impurităţile sunt eliminate, aşa că rămâne 100% materie 


vegetală. La microscop se poate observa porozitatea 


substanţei. Are aspect spongios cu pereţi rigizi. Cărbunele 
vegetal are o acţiune mal degrabă adsorbtivă decât, de 
absorbţie, ca buretele; adică acţionează ca un magnet, atrăgând 
substanţele gazoase şi fixându-le la suprafaţă. Mecanismul 
exact nu este cunoscut. 

Cărbunele poate fixa până la de 250-350 de ori propria 
greutate. Un litru de cărbune poate adsorbi aproximativ 100 de 
litri de amoniac gazos. Suprafaţa totală desfăşurată a unei 
bucățele de cărbune de 1 cm? depăşeşte 30 m?. Cărbunele 
manifestă afinitate pentru gazele toxice rezultate prin 
fermentare, ceea ce îl face un remediu excelent pentru gazele 
intestinale rezultate în urma fermentaţiei putride. Aceste gaze 
sunt responsabile pentru respiraţia rău mirositoare, arsuri, 
greață, dureri de stomac şi de cap. Cărbunele fixează şi alte 
substanţe chimice otrăvitoare ca: opiu, cocaină, morfină, 
nicotină, salicilaţi, stricnină, kerosen, barbiturice şi 
antidepresive, ca să enumerăm doar câteva. Nu are aproape 
nici O valoare şi acţiune asupra leşiei, bazelor caustice, 
alcoolului, acizilor minerali, fierului şi cianurilor; de fapt, 
cianurile distrug capacitatea naturală de adsorbţie a cărbunelui. 

In 1813, printr-o experienţă dramatică, chimistul francez 
Bertrand a demonstrat capacitatea adsorbtivă aproape 
miraculoasă a cărbunelui, atunci când a înghiţit cinci grame de 
arsenic amestecat cu cărbune vegetal şi a supraviețuit. Prin 1830, 
un farmacist pe nume P.F. 'Tourey, încercând să demonstreze 
calităţile de antidot ale cărbunelui, a ingerat o doză masivă de 
stricnină ( de 10 ori cantitatea letală) cu 15 grame de carbune 
activ, în faţa personalului Academiei medicale din Paris şi nu a 
suferit nic un efect aparent. Astăzi, asemenea experimente ar fi 
considerate prosteşti şi foarte riscante! 
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În timpul primului război mondial, cărbunele a fost 
utilizat ca element activ în măştile de gaze. După război, 
cărbunele a fost aproape uitat în Statele Unite. Relativa lipsă 
de interes era generată de doi factori: pâinea prăjită arsă, 
folosită ca înlocuitor, a dat rezultate slabe; a apărut aşa 
numitul “antidot universal”, care avea în compoziţie două 
părţi de cărbune, una de oxid de magneziu şi una de acid tanic. 
Datorită substanţelor adăugate, acesta nu era atât de eficace. 

Cărbunele vegetal n-ar trebui să lipsească din nici o 
gospodărie. Este un antidot minunat pentru multe toxine şi 
este neintrecut în tratarea infecțiilor. De asemenea, are 
capacitatea de a dezodoriza aerul, în frigider sau în oricare alt 
loc cu izuri neplăcute. Se poate administra atât intern cât şi 
extern. Este absolut inofensiv pentru organism şi poate fi 
aplicat direct pe piele sub formă de pulbere pentru tratarea 
ulceraţiilor, mai ales a celor infectate. 

Poate fi procurat sub formă de pudră, capsule sau tablete, 
prima fiind de departe cea mai eficientă. Capsulele de cărbune 
activ sunt de două ori mai puternice decât pastilele, deşi prin 
mestecare inaintea ingerării şi acestea îşi sporesc eficacitatea. 
Tabletele şi capsulele sunt aproape exclusiv destinate 
indigestiilor. Doza medie pentru un adult este o lingură cu 
vârf de pudră de cărbune într-un pahar de apă, 6-8 tablete sau 
4 capsule, de două ori pe zi. Cărbunele vegetal trebuie păstrat 
intr-un borcan de sticlă sau într-o cutie metalică. N-ar trebui 
să fie administrat când stomacul este plin, pentru a nu-i 
diminua acţiunea. În cazuri de otrăvire, trebuie să îinghiţiţi 
cam de cinci ori mai mult decât cantitatea estimată de agent 
toxic ingerat. Dacă stomacul este plin,se administrează de 8- 
10 ori mai mult cărbune pudră. O lingură cu vârf de cărbune 
are cam 10 gr. Cu cât este înghiţit mai rapid după otrăvire, cu 
atât este mai eficace. Din acest motiv este bine să-l avem la 
îndemână, acasă, în excursii, etc. Trebuie administrat inainte 
ca otrava să fie absorbită din tractul digestiv în sânge. Aşa cum . 
arată dr. John Holt în Journal of Pediatrics: “S-a poe sa 
acest agent (cărbunele vegetal), actualmente d = aa aid 
are un spectru larg de acţiune şi, corect administrat; 
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probabil cel mai valoros antidot în cazurile de otrăvire 
accidentală prin ingerare... O sticluţă cu cărbune pe poliţa cu 
medicamente din oricare casă poate combate multe otrăviri 
importante.” Un borcănel de 100 gr pudră de cărbune activat 
poate fi achiziţionat de la orice farmacie cu 3,50 dolari. Mai 
bine este să cumpăraţi o suspensie gata preparată cu 30 gr. de 
cărbune activat în 100 de mililitri de apă. real, 

Când este necesar, nu trebuie decât să scuturaţi recipientul 
de câteva ori, să scoateţi capacul şi să beţi conţinutul. Costul 
unei astfel de doze este de 5,50 dolari. Se va păstra în 
dulăpiorul cu medicamente, la loc vizibil. | 

Multă vreme, a existat o dispută dacă nu cumva cărbunele 
activat adsoarbe şi substanţele nutritive, la fel de bine ca 
otrăvurile. Dr. Holt declară: „este clar acum că adsoarbe nu 
doar toxine, dar şi vitamine, enzime digestive, aminoacizi şi 
alte substanţe necesare organismului. Dacă tratamentul 


durează, aceste pierderi pot.afecta starea de sănătate, dar nu 


contează în otrăviri acute”. 

Cataplasmele cu cărbune sunt foarte bune pentru tratarea 
înţepăturilor de insecte, urzicărilor, inflamaţiilor din preajma 
urechilor şi ochilor, pentru dezinfectarea rănilor, contra 
celulitei, furunculilor, carbunculilor şi crampelor abdominale. 
Au şi efect antiseptic şi dezodorizant. 


Cum se aplică o cataplasmă cu cărbune: 
„]. Într-un vas, amestecați părţi egale de pulbere de cărbune 
„şi seminţe de in. Râşnirea prealabilă a seminţelor de in 
va uşura transformarea amestecului în pastă, cu ajutorul 
unui mixer, 
2. Se adaugă apă cât să rezulte o pastă groasă şi se aduce la 
fierbere amestecând continuu. 
3. Inundeţi pasta pe o bucată de bumbac sau de şifon, 
suficient de mare ca să acopere zona tratată. 
4. Stratul de pastă va avea grosimea de 5-7 mm. 
5. Acoperiţi cu o altă bucată de pânză de aceleaşi 
imensiuni şi puneţi cataplasma pe piele. 
6. Acoperiţi-o cu o folie de plastic ceva mai mare. 
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7. Pe deasupra se întinde un prosop şi întregul pachet se 
fixează cu bandaj sau cu fâşii rupte din cearceafuri vechi. 
Se prinde cu ace de siguranţă. 

8. Se lasă peste noapte sau timp de 8-10 ore. 


v A v . . . d 
9. După înlăturare, frecaţi pielea cu un tifon înmuiat în 
apă rece, 


Cantitatea de material necesară pentru o cataplasmă 
depinde de suprafaţa care trebuie tratată. O suprafaţă 
mai mare poate avea nevoie de trei linguri de cărbune 
şi seminţe de in. Pentru suprafeţe mici, cum ar fi 
înţepătura unei insecte, veţi folosi puţin cărbune. 

Cărbunele poate murdări totul, aşa că trebuie 
manevrat cu grijă. 


RUGĂCIUNE 


Fără răspuns? Credinţa nu rămâne-n van. . 
Cu picioarele bine înfipte în ţărână, 

In mijlocul furtunii aprige, stă neclintită, 

Nu tremură în faţa tunetului nimicitor. 

Ştie că Atotputernicul i-a ascultat dorinţa, 

Şi strigă, “Se va-mplini!” cândva, undeva. 


Fără răspuns? Nu, să nu te crezi părăsită; 
Poate că menirea ta nu-i încă împlinită. 
Lucrarea sfântă a pornit cu prima rugă, 
Iar Domnul va implini ce-a început. 
Dacă vei continua să-l adori în umilinţă, 
Ai să-i descoperi gloria, cândva, undeva. 


de Robert Browning 
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GLOSAR DE TERMENI MEDICALI VECHI 
PALUDISM: Febră intermitentă, ca la malarie. 


APOPLEXIE: rezultatul unui accident vascular 
cerebral. 


VĂRSAT NEGRU: Formă hemoragică de variolă. 


CATAR: Înflamatre a mucoaselor cu secreţii abundente. 
Se referă la căile respiratorii. De exemplu, alergia la fân, 
rinită, gripă, bronșită, faringită, astm. 


HOLERĂ INFANTILĂ: Nume popular pentru gastro- 
enterite acute cu diaree, crampe şi vomă, care apare vara 
sau toamna. Se mai numeşte şi holeră de vară. 


FĂINOS: Are aspect de făină. Conţine amidon. 


FLUX: Ciurgere sau secreție bundens: De exemplu la 
dizenterie sau meira excesivă. 


SCURGERE: Ertisii purulente întâlnite de obicei î în 
uretrite gonoreice. 


HIDROFOBIE: Turbare. | 
LEUCOREE: Secreţie albicioasă, vâscoasă din vagin. 


FEBRĂ PULMONARĂ: Infecţie gravă a plămânilor, 
ca în pneumonie, 


MORTIFICARE: Cangrenă. 
ARGINT VIU: Mercur. 
AMIGDALITĂ: Inflamare a amigdalelor. 
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CAP RÂIOS: Dermatomicoze sau afecţiuni similare ale 
scalpului. Poare fi vorba şi despre o boală a foliculilor 
manifestată prin apariţia unor cruste gălbui şi a unui 
miros puternic; de obicei apare pe scalp. 


SCROFULĂ: Tuberculoză care interesează şi nodulii 
limfatici din zona gâtului. Foarte rară în prezent. 


BOALA SOMNULUI: Boală originară din Africa. 
Letargia este un simptom important al encefalitelor virale. 


STRICTURĂ URETRALĂ: Curgere lentă şi dureroasă 
a urinei datorată spasmelor la nivelul uretrei sau vezicii 


urinare. 


PECINGINE: O boală de piele foarte răspândită 
cândva, eczemă. Se poate referi şi la o boală de origine 
animală însoţită de mâncărimi violente. 


ZIMOTIC: Referire la caracterul epidemic sau infecțios 
al unei boli. 
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GLOSAR AL PROPRIETĂTILOR 
MEDICINALE ALE PLANTELOR 


ABORTIV: induce expulzarea prematură a fătului. 
Exemplu: hedeoma. ` 


ALTERATIV: ierburi care însănătoşesc progresiv 
funcţionarea unui organ. De exemplu: ginseng. 


ANALGEZIC: orice substanţă care calmează durerea. 
ANAFRODISIAC: reduce sau elimină apetitul sexual. 


ANODIN: care calmează durerea şi reduce 
sensibilitatea terminaţiilor nervoase. 


ANTIACID: neutralizează, acizii produşi de stomac. 


ANTIHELMINTIC: distruge viermii intestinali. 
Vermifug. | 


ANTIBIOTIC: inhibă înmulțirea germenilor, 
bacteriilor, microbilor patogeni. 


ANTIEMETIC: previne sau calmează grețurile şi 
vărsăturile. 


ANIICONVULSIV: combate convulsiile sau crizele de 
epilepsie. 


ANTIPIRETIC: combate febra. 
ANTIREUMATIC: combate reumatismul. 
ANTISCORBUTIC: previne apariţia scorbutului. 


__ ANTISEPTIC: previne descompunerea putridă. Inhibă 
înmulţirea microrganismelor fără să le distrugă. 
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ANTISPASMODIC: combate spasmele şi crampele 
musculare involuntare. De exemplu, muşeţelul. 


ANTISIFILITIC: ameliorează sau vindecă sifilisul, 
Antiluetic. 


ANTIITUSIV: combate tusea. 
ANTIVENIN: combate efectele veninului. 


ANTIZIMOTIC: se opune infecţiei, distrugând 
microrganismele. 


LAXATIV: un purgativ slab. 
AFRODISIAC: reface sau măreşte apetitul sexual. 


AROMATIC: cu aromă puternică, plăcută şi gust 
puternic. 


ASTRINGENT: provoacă o contracție locală a vaselor 
de sânge şi a altor ţesuturi. Combate secrețiile organice 
exagerate. 


BALSAM: răşină naturală cu proprietăţi curative. De 
exemplu, smirna. 


BALSAMIC: substanţă cu însuşirile unui balsam. 


BITER: soluţie amară, preparată prin macerarea 
anumitor plante, cu efect tonic sau terapeutic. 


CARMINATIV: calmează durerile abdominale, 
favorizând eliminarea gazelor intestinale, 


CEFALIC: se referă cap. 
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COLAGOG: aliment sau medicament care stimulează 
L] e A + > 
evacuarea bilei în intestin. 


CONDIMENT: îmbogăţeşte aroma alimentelor. 
TONIC: stimulent. 


EMOLIENI: calmează şi protejează pielea şi 
mucoasele. 


DEPURATIV: curăţă organismul de reziduurile toxice. 


DETERGENTI: agent care curăţă bube, ulceraţii, sau 
răni. 


DIAFORETIC: provoacă transpiraţia {Pee 
Sudorific. 


DIURETIC: stimuleză producția şi eliminarea urinei. 
De exemplu, pătrunjelul. 


EMETIC: vomitiv. De exemplu, ipeca, lobelia. 


EMENAGOG: provoacă: menstruaţia. De exemplu, 
muşeţelul. 


EXANTEMATIC: se referă la o boală gravă, febrilă, 
însoțită de erupții cutanate. 


EXPECTORANI: uşurează eliminarea prin t tuse a 
secreţiilor căilor respiratorii. 


FĂINOS: cu aspect de făină. 
FEBRIFUG: reduce febra. 
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HEPATIC: plantă cu acţiune hepatică. De exemplu 
Hydrastis canadensis. 


HIPNOTIC: soporific, crează somnolenţă. 


MATURATIV: agent care stimulează colectarea în 
cazul bubelor, furunculilor, etc. 


MUCILAGINOS: referitor la secrețiile mucoaselor 
inflamate. 


NARCOTIC: somnifer. 


VOMITIV: provoacă greţă şi vărsături. Relativ similar 
cu emetic. 


OFIALMIC: referitor la ochi. 


PARTURIENT: induce naşterea, expulzarea fătului 
din cavitatea uterină. 


CATAPLASMĂ: preparat din plante aplicat pe piele 
pentru a combate unele suferinţe. 


PURGATIV: declanşează evacuarea viguroasă a 
intestinelor. 


RELAXANI: care relaxează, înlătură tensionarea 
muşchilor. 


SEDATIV: induce relaxarea şi somnolenţă. 
SIALOGEN: provoacă salivaţia. 


SOPORIFIC: provoacă somn. 
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STIMULENI: intensifică activitatea unui organ; 
acţionează mai rapid decât un tonic. 
A, 


SUDORIFIC: provoacă țranspiraţie intensă. 

TINCTURA: soluţie cu alcool în care s-a macerat o 
plantă medicinală. | 

VERMIFUG: elimină viermii şi paraziţii intestinali. 


VEZICANT: provoacă vezicarea pielii, ca urzica. 
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TABELE GENERALE 


ECHIVALENTUL PENTRU COPII 
AL UNEI LINGURIȚE DIN TRATAMENTELE 
PENTRU ADULŢI (1 linguriță#60 picături) 


Vârsta copilului Doză 


peste 18 ani 1 linguriţă 
15-18 ani 34 linguriţă sau 45 picături 
9-12 ani 1/4 linguriţă sau 30 picaturi 
4-6 ani A linguriţă sau 15 picături 
2-3 ani 10 picături 
1- 1şi / ani 7 picături 
6-9 luni 4 picături 
0-3 luni 2 picături 
TABEL CU ECHIVALENŢA 
UNITĂŢILOR DE MASURA 


gallon quart pint pahar uncie lingură linguriţă cm? 


] 4 3 
i 2 4 32 64 256 1000 
Yy 1 2 16 32 128 500 
ọỌY y4 1 8 16 64 240 
1 2 8 30 
4 1 4 135 
1 4 


16 128 256 1024 4000 
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GREUTĂȚI 
grame echivalent aprox. 
1.000 (1 kg) 7,2 [b.* a 
454 1,0 1b. 
100 2,9 02; 
28 L002. 
16 , 1,0 linguri 
4 1,0 linguriţe 


O foaie de hârtie cântăreşte cam 1 gram. 


MĂSURI UZUALE ÎN GOSPODĂRIE 


uncii linguri grame cm? 
1 pahar (cană) 8 Dp “60 240 
1 ceaşcă de ceai 4 | 8 30 120 
1 păhăre] 2 4 15 60 
1 lingură ⁄ 1 + 15 
Ilinguriţă : - 1 


4 
(60 picături) 


* Ib = Jivre 
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Abcesele, plante indicate, 233. Vezi si Furun- 
culi şi Carbunculi; Panariţiu 
Acesulfame K, 471, 472 
Aciditatea 
dieta cu cartofi, 597 
acidul uric, 597 
Acidoza, contracarare, 561 
Acidul ascorbic (vitamina C), 538-541 
Acidul citric, 633 
Acidul lactic, 634 
Tratamentul fermentației şi putrefacției, 634 
Acidul malic, 633 
Acidul oxalic, 634 
Acidul pantotenic (B3), 537-538 
Acidul tartaric, 633 
Acizii graşi mononesaturaţi, 475 
Acizii graşi polinesaturaţi, 474, 475-476 
Acizii graşi saturați, 475 
Acizii graşi, 474, 482-483 
i ete 476 
linoleici, 476, 480 
monosaturaţi, 475 
polinesaturaţi, 475-476 
saturați, 475 
Aerul curat 
vechi exerciţii de respiraţie chinezeşti, 548 
procesul respirației, 546-548 
compoziţia aerului, 546 
exerciţiile fizice şi somnul, , 546-553 
importanţa pentru bolnav, 550 
casele bine aerisite, 551-552 
Aerul impur şi cancerul pulmonar, 549 
African bird pepper, 160-115. Vezi şi ardei de 
Cayenne 
Afecţiuni ale pieptului. Vezi Plămânii 
Afecţiuni ale sinusului 
cauze, simptome, tratament, 420-421 
plante indicate, 249 
Afecţiuni biliare, plante indicate, 234 
Afecţiuni dermatologice, 422 
plante indicate, 257 
portocalele, 635 
Afecţiuni nazale, plante indicate, 256 
Afecţiunile renale, 614. Vezi şi Boala lui Bright 
Agenţia pentru alimente şi medicamente 
(FDA) a guvernului 
SUA, 470, 471, 472 
Vezi şi Guvernul SUA 
Alaun, 706 
Alcalinitatea în timpul febrei şi infecțiilor, 833 
Alcoolismul, 530, 628. Vezi şi beriberi şi de- 
pendenţa de alcool, 529 


Alifii pe bază de lante, 72 

Alimentaţia copilului mic, 374-375 
fierul în dietă, 504-505 
sucul de portocale, 562 
soia, 667 

Alimentaţia, 557-651 
pâinea şi făina rafinată, 589-596 
diete sănătoase, 628-639 
po şi hrana sănătoasă, 647-651 
ibrele, 570-578 
fructele, 557-565 
usturoiul, 621-628 | 
carnea şi vegetarianismul, 597-609 
laptele, 610-613 
nuculele, 584-588 
făina de ovăz, 579-583 
obezitatea, 640-646 
sarea, 614-620 
legumele, 566-569 

Alimente care distrug sănătatea, 753:758 
praful de copt, 755-757 
cafeina din unele alimente, 753-754 
condimentele, 757 
listă, 752 
castraveţii muraţi, 758 

Alimente pentru micul dejun, 695-698 
Dixie Kernel, 698 
pâine j ies 695-696 
granola clasică, 697 
miere din malt, 696-697 
orez, la cuptor sau fiert, 697-698 
grâu, 696 
zwieback, 696 

Alimentele acide, 629 

Alimentele alcaline, 559, 561, 629 
fructele, 629-630 
legumele, 630 
i cartofilor, 569 
saliva, 559 

Aloe (Aloe socotrina), 85-86 

Aluminiul 
şi praful de copt, 756 
recipienţu, 179 
ustensile de gătit din aluminiu, 71, 702-711 
şi boala Alzheimer, 710-711 
reacţii chimice, 703-704 i 
efecte asupra alimentelor, 704-705 
pericolele pentru sănătate, 708-711 
curăţarea argintăriei, 705 

Alune de pădure, 584, 585 

Ameţeală, plante indicate, 239. j 

American Journal of Clinical Nutrition, 625 

Amestec pudră, 78 
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Amidonul, 462, 464, 465 
baie, 814 
digestie, 463 A SRAI 
în alimente, 631. Vezi şi Carbohidraţii 
lucoza, 463 
in plante, 465 
Amigdalele, plante indicate, 254 
Amigdalită, plante indicate, 248 
Aminoacizii, esenţiali şi neesenţiali, 486 
Anasonul (Pimpinella anisum), 88-89 
Andromachus, 50 
Anemia, 606-607 
plante indicate, 233 
şi factorul intrinsec, 536 
pernicioasă, 535-537 
Angelica (Angelica atropurpurea), 87-88 
recauţii în administrare, 88 
A i 
în hrana animalelor, 771-773 
rezistente faţă de bacterii, 771-773 
Antiemetice, plante, 258 
Apa, 542-545 
calităţi alterative, 799 
cantitatea necesară, 786, 787,791 
beneficii, 792 
caracteristici, 784-785 
şi circulaţia sângelui, 792-794 
tratarea constipaţiei, 544 
în dietă, 458 
în eliminare, 637, 786, 792 
nutrient esenţial, 542 
funcții, 543 
dură, 785 
izvoare minerale fierbinţi, 785 
şi corpul omenesc, 784, 785-790 
consum şi eliminare, 543 
de poce, 784-785 
deficitul în creştere, 601 
proprietăţi terapeutice, 798-800 
efectul tonic, 799 
folosirea în tratamente, 792-797 
Apa şi starea optimă de sănătate, 777-838 
ăule şi tratamentele cu apă, 11-12, 20-21, 
22, 23, 801-819 
comprese şi prişniţe, 820-838 
efecte asupra bolilor, 798-800 
febra, 22 
reguli generale, 801-802 
istoricul hidroterapiei, 777.783 
un tratament propriu cu apă, 818-819 
pură, 791 
reguli pentru baie, 803-804 
temperaturi, 803 


tipuri de băi, 805-818 
Apa fierbinte 
ca stimulent, 799-800 
pentru prevenirea leşinului, 796 
efecte, 796-797 
Apa oxigenată, 8, 10 
Apa rece 
ca anestezic, 800 
efecte, 795-796 
precauţii, 796 
ca tonic, 799 
Apendicita, 573 
cauze, simptome, tratament, 267 
precauţii, 268 | 
plante indicate, 233 
Aplicaţii fierbinţi şi reci, 795-797. Vezi | 
şi Prişniţele 
Apocynum androsaemifolium, 93 
Apoplexia (atac) 
plante indicate, 233 
Arahidele, 584, 585, 586, 588 
Aralia racemosa, 187 
Arborele alb de gumă (Acacia senegal), 204-205 
Arborele de chinină (Chinchona calisaya), 
210-211 
precauţii în administrare, 211 
Arborele de scorţişoară (Cinnamonum zey- 
lanicum), 211 
Arborele de smirnă (Balsamodendron 
myrrha), 160 
Arbon folosiţi în fitoterapie, 204-232 
Ardei iute de Cayenne (Capsicum 
frutescens), 106-115 
liniment, 107, 109,110, 113 
tinctură, 11 
Ardeiul iute, 106-115. Vezi și Cayenne 
liniment, 110, 113 
tinctură, 110 
Argintul viu. Vezi şi Mercurul 
Annul negru (Alnus glutinosa), 205 
contra puricilor, 205 
Arsuri şi opăriri 
plante indicate, 235 
tratament, 283-284 
Arsuri la stomac, plante indicate, 242-243 
Arterele, acidul lactic şi rigidizarea arterelor, 634 
Vezi şi Ateroscleroza 
Artrita, tratament, 835-836. Vezi și 
Lumbago; Reumatism şi artrită 
Anarul roşu (Acer rubrum), 220-221 
Asclepias tuberosa, 168-169 
Asociaţia Americană de Cardiologie, 608 
raport asupra regimurilor alimentare, 
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608-609 | 
Asociaţia Naţională a Constructorilor de 

Locuinţe, 
Fundaţia pentru Cercetare, 551 
Aspartam (Equal şi Nutrasweet), 471-472 
Astmul 

cauze, simptome, tratament, 268-270 

dietă, 270 

plante indicate, 233 

şi sufiţii, 746 
Astringent, 9 

plante indicate, 258 
Atac de apoplexie 

plante indicate, 233 
Ateroscleroza, 480, 599 

cauze, 480, 599 

şi colesterolul, 477-478 
Autointoxicarea intestinală, 610 
Autopsii, 22-25 

pacient bolnav de cancer, 292 
Aveeno, 814 


Avena Sativa, 582 
Avicenna, 50-51 
Canonul medicinii 
B 
Bacteriile 


rezistente la antibiotice, 771-773 
botulismul, 767 
campylobacter jejuni, 768, 769 
clostridia, 767 
listeria monocytogenes, 770 
şi carnea, 599 
salmonella, 767, 769, 772, 773 
Baia 
reguli, 803-804 
bolnavul, 846 
timpul, 803, 804 
importanța, de la Moise până în zilele 
noastre, 789-790 
Baia în cadă, 806-807 
Baia de şezut, 807-808 
Baie cu parafină, 814-815 
Baie de relaxare, 805-806 
Balsam de Peru (Myroxylon pereirae), 207 
Bamele, 661 
Barosma betulina, 98-99 
Baruch, Dr. Simon, 781 
tratamente cu apă, 781 
Battle Creek Sanitarium, xiv 
centru de hidroterapie, 781 
Bay. Vezi dafin. 
Băi şi tratamente cu apă, 801-819 
reguli generale, 801-802 
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tratament personalizat, 818-819 
temperaturi, 803 
tipuri de bäi, 805-818 
Băi calde-reci, 810-813 
Băi de lumină, 818 
Băi emoliente și alte băi medicinale, 813-815 
Băi la picioare, 810 
Băi la tălpi, 795 
alternative, calde şi reci 
fierbinţi, 808-810 
Băi turceşti şi romane, 817-818 
Băi, tipuri, 805-818 
ihernative (reci și calde), 810-813 
spălături pentru urechi, 816 
e lumină, 818 
emoliente şi medicinale, 813 
spălături pentru ochi, 815-816 
la tălpi, 808-810 
la picioare, 810 
spălături nazale, 816-817 
ăină de ovăz, 813-814 
parafină, 814-815 
precauţii, 806, 807, 811, 812, 818 
de relaxare, 805-806 
de șezut, 807-808 
bicarbonat de sodiu, 814 
amidon, 814 
cadă, 806-807 
turceşti şi romane, 817-818 
Bătături şi calozităţi, plante indicate, 237 
Bătrâniş (Erigeron canadense), 129 
Băuturi. Vezi şi Supe şi băuturi; 
Cafeaua; Băuturi şi ceaiuri din plante; 
Conţinutul 
de cafeina din ceai, 753-754 
plante indicate, 258 
Băuturile nealcoolice 
conţinut de cafeină, 753-754 
dietă, 469 
Benzopyren, 598-599 
Berberis aquifolium, 198 
Berglund, Bob S., 43 
Beriberi, 527, 528-529 
şi alcoolismul, 529 
şi sistemul gastrointestinal, 529 
sistemul nervos, 527, 529 
şi orezul deconticat, 528-529 
şi peştele crud, 528 
umed, 529 
Betts, Dr. Charles T. en 
articol despre intoxicarea cu aluminiu, 
703-708 
Biblia, x, 6,7 
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prepararea pâinii, 719-720 
despre post, 647-648 
hrana pentru oameni, 629 
plantele, 61-64 
Bicarbonatul de sodiu 
baie, 814 
utilizare la gătit, 750 
şi deficitul de vitamine, 751 
Bila (pentru stimulare), plante indicate, 259 
Biotinul (vitamina H), 527 
Biscuiţi bătuți, 728-729 
Bladderwrack. Vezi Fucus 
Blocaje în organism, 794 
Block, Dr. Eric | 
usturoiul, efectul asupra coagulării sân- 
gelui, 626 
Blue violet. Vezi Toporaşi 
Boala Alzheimer, 708-711 
influenţa vaselor de gătit din aluminiu, 
708-711 
Boala celiacă şi folacina, 535 
Boala lui Bright (nefrită), 614 
cauze, simptome, tratament, 278-280 
dietă, 279-280 
plante indicate, 235 
Boli 
care afectează organe specifice, 254-258 
şi suferinţe, plante specifice indicate, 
233-253 
cauze, 628 
deficienţe ale elementelor necesare, 749 
şi hrana devitalizată, 749-751 
plante cu efect preventiv, 260 
riscul transmiterii de la animale, 759-773 
tratamente cu plante, 85-203, 265-453 
Boli de piele, plante indicare, 251 
Bolile animalelor, riscul transmiterii, 759-773 
puii, 759, 765-767 
vacile, 759 
peştele, 759-760, 762-773 
toxiinfecţiile alimentare, 767-773 
rcii, 704-765 
Bolile cu transmitere sexuală (BTS), 431 
Bolnavul, cunoştinţe pentru îngrijire, 841-870 
Bordia, A., M.D. 
usturoiul, studiu asupra colesterolului, 625 
Botulism, 767. Vezi şi Bacteriile 
Brioşe. Vezi reţetele de pâine 
Brânză 
nucule, 676 
soia, 674 
Bronşita 
cauze, simptome, tratament, 280-283 


plante indicate, 235 
Browning, Robert 
„Rugăciune”, 871 
Brusturele (Arctium lappa), 100-101 
cataplasmă din frunze, 74 
Bubernicul (Scrophularia nodosa), 127 | 
Burkitt, Dr. Dennis, 572, 573, 574 
sănătatea lui Napoleon, 574 
citat, rolul fibrelor în dietă, 572 
Busuiocul (Ocimum basilicum), 90 
Busuiocul de câmp (Prunella vulgaris), 183 


Cafea, 165, 477, 480 
din cereale, 736-738 
Calciul, 492-499, 606 
absobţia, 492-499 
suplimente, 496 
osteoporoza, 495-499 
şi sarcina, 499 
necesarul adolescenților, 498 
Caloriile, 458, 459 
surplusul, 644-645 
necesarul zilnic, 642 
„goale”, 465, 468 
imente echivalând cu 100 de calorii, 460 
din grăsimea din dietă, 473-474 
şi nutriția, 640 
Camera bolnavului, temperatură şi aerisire, 846 
Cancerul, 598-599 
de sân şi colon, 599 
cauze, 284 
de colon, 474, 480, 574, 598 
aditivii alimentari, 599 
plante indicate, 236, 290-292 
simptome, tratament, 284-287 
semnale de alarmă, 302 
Cangrena 
cauze, simptome, tratament, 344-345 
plante indicate, 241 
Carbohidraţii, 458, 459-460, 462-472 
complecşi, 462-463 
dizaharide, 462,463 
caloriile „goale”, 465-466, 468 
fibră, 463 
alimente bogate în carbohidrați, 461 
îmbunătățirea utilizării lor, 469 
cea mai importantă sursă, 468 
zaharurile simple, 462, 463 
surse, 462 
cele trei grupe, 462 
Carbunculii, t 
Plante indicate, 236. Vezi şi Furunculi şi 
carbunculi 
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Carnea | 
bacteriile din carne, 597-599 


benzopirenul din fripturi, 598-599 
compoziţie, 598 l 
substanțele chimice din carne, 598 
DDT în carne, 598 
Toxinele, 598-600 
acidul uric în exces, 597 
necesarul de apă pentru producţie, 601 
Carnea şi vegetarianismul, 597-609 
Carnea de porc, 764-765 
şi trichineloza, 765 
Carotenul, 519 
Cartofii, 569 
partea alcalină, 569 
preparare, 569, 658, 700 
dieta cu cartofi, 597 
umpurii, 35, 36 
piure, 660 
cataplasmă, 75 
Castanul (Castanea dentata), 210, 584, 586 
Castraveţii muraţi, 758 
Cataplasme, 72-76 
plante indicate, 72, 260 
cum se folosesc, 73 
pregătirea, 72-73 
upuri, 72-76 
Cataplasmă cu ceapă, 76 
Cataplasmă cu făină de porumb şi rume- 
nioară, 74 
Cataplasmă cu pâine şi lapte, 75 
Cataplasmă cu soc, 76 
Cataplasmă cu tărâţe, 75 
Catarul (răceala obişnuită). Vezi și Răceli 
cauze, simptome, tratament, 302-305 
exerciţiul „Jack săltărețul”, 304 
soluţie de sare, 303 
Caulophyllum thalictroides, 96-97 
precauţii în administrare, 97 
Cărbunele vegetal, importanţa, 866-870 
activat şi adsorbant, 867 
antiseptic, 866 
dozaj, 866, 869 
cataplasme, 73-75, 866, 869-870 
„antidot universal“, 866-868 
Ceaiurile, 68-70, 165, 741-742 
othus americanus, 174-175 
Ceapa timpurie, 35 
Ceara albinei (Asclepias syriaca), 155 
precauţii in administrare, 155 
Cerealele, 468-469, 591-593 
prelucrarea, 591-592 
ajunse sau nu la maturitate, 558 
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Cerealele, 466. Vezi şi Alimente pentru 
micul dejun 
Malot 527 
cu zahăr rafinat, 467 
Chelbe supurativă, plante indicate, 248 
Chelone Dabra, 89-90 
Cherosenul, 9,10, 362 
Cherry vezi mălin american 
Chimenul Cara carvi), 103 
Chimie şi alchimie, 51-54 
utilizarea medicinală a mineralelor, 51 
Chinezii 
vechi exerciţii de respirație, 548 
ceaiul de salvie, 178 
soia, utilizare, 666-668 
Chionanthus virginicus, 214-215 
Chiparosul (Cupressus sempervirens), 211-212 
Ciclamat (Sucaryl), 470, 472 
Cicoarea (Cichorium intybus), 118 
Cimbrul (Thymus vulgaris), 191-192 
Cimbrul de grădină (Satureja hortensis), 190 
Cimicifuga racemosa, 95 
precauţii în administrare, 95 
Circulaţia sângelui, 546-548, 792-793, 794 
şi respiraţia, 546-548 
plante indicate, 259, 306-307 
durere, 794 
tratament, 306-307 
Cireşe, 36 
Clătite cu soia, 674 
Clematis virginiana, 105 
Clismele, 11, 12, 18, 22 
instrucțiuni, 863-865 
lante indicate, 260 
in colon, 862-865 
cum se administrează în pat pacientului, 
848-849 
Clorul, 502-503 
Clymer, R. Swinburne, M.D. 
valoarea nutritivă a făinii de ovăz, 581-582 
Coada şoricelului (Achillea millefolium), 
202-203 
Cobalamina (vitamina B 12), 516, 536-537 
Cobaltul, 512-513 
Cocculus palmatus, 120 
Colesterolul, 475, 476-481, 599 
şi consumul de cafea, 477, 480 
conţinut în alimente, 478-479 
necesarul zilnic, 476, 477 
i usturoiul, 624-625 : 
ipoproteine cu densitate ridicată 
(HDL), 625 
lipoproteine cu densitate scăzută (LDL), 625 
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în nucule, 588 

sursă, 476 

articol din Time, 479 
Colici 

plante indicate, 237 

Sugarii, cauze, simptome, tratament, 307 
Colita, cauze, simptome, tratament, 308-309 
Colonul 

cancer, 474, 480, 574, 598 , 

plante indicate în afecțiunile colonului, 254 
Comprese şi prişnițe, 820-838 

recţia cu alcool, 830-831 

tehnici de aplicare, 820-823 

tratamentul artritei, 835-836 

împachetarea în pături, cum se pro- 

ază, 829-830 

frecţia rece cu mănuşă, 832-835 

compresele, 820-823 

prişniţele, 823-829 

tratamentul durerilor de cap, 836-837 

E RT, d 

ga cu gheaţă, 832 

sein sari cu gheaţă, 831-832 

frecționarea cu sare, 837-838... 

tratamentul sedativ, 835 


Condimentele, 757. 
efectele iritante, 757 > . - 
Conservanţi alimentari, 746-747.. ». 
Constipâţia | 
cauze simptome tratament, 309-311 
fructe indicate, 634 Sa 
laxative pe bază de plante, 310-311 
baia rece la şezut, 807 
și apa, 791, 792, 799 
Contuzii şi tăieturi |. 
plante indicate, 235 : 
Conţinutul de cafeină al unor băuturi şi 
alimente, 754 
Convulsii, accese sau spasme 
cauze, simptome, tratament, 311-313 
plante indicate, 237 
a ca agent relaxant, 805-806 
Copin. Vezi şi dieta sugarului; Alimentaţia 
copiilor mici 
febrili, 13-15 
dozajul plantelor, 70-71 
și obezitatea, 473 
Viermu, 14 
Coptis trifolia, 134 
Corallorhiza odontorhiza, 122 


Coreea, plante indicate, 251 
Coriandrul (Coriandrum sativum), 122 
Coşmarurile, 399 
plante indicate, 246 
Coşuri, plante indicate, 247 
Crampe intestinale, plante indicate, 242 
Crampe, plante indicate, 238 
Creţişorul (Betonica officinalis), 200 
Cremă de soia, 672 
Cromul, 513 
Cruşinul (Rhamnus frangula), 99-100 
Crupul 
cauze, simptome, tratament, 315-317 
lante indicate, 238 
Cultivarea organică, 43-44 
Cultivarea solului şi grădinăritul, 35-42 
. conservarea recoltelor, 37, 41 
rotația culturilor, 34 
recolte de legume timpurii, , 35-36 
hrană sănătoasă, 38-39 
furajele, 38-39 
metoda organică, 43-44 
şi pregătirea solului, 30-44 
plantele sălbatice, 42-43 
Cuprul, 512 
Cuptorul, 716-718: 
de lut de odinioară, 717 
. gătitul la aburi, 718 
Curmale umplute, 735 
s. D 


Dafinul (Laurus nobilis), 218-219 
Dafinul american (S officinale), 181-182 
Debilitate generală, tonice indicate, 84 
Decoctul, 67-68 
Delirium tremens. Vezi şi Alcoolismul 
câuze, simptome, tratament, 317-319 
plante indicate, 238 
Demenţă sau moarte provocată de pelagră, 
532 
Demenţă, plante indicate, 244 
Dependenţa de alcool. Vezi şi Alcoolismul; 
Delirium tremens 
plante indicate, 260 
tratament, 386-388 
Dependenţa de tutun, 434-436, 628 
plante indicate, 261 
tratament, 435-436 
Depresia în pelagră, 532 
Dermatitele în pelagră, 532 
Deserturi şi băuturi, 733-742 
Vezi și Plăcinte 
mere coapte, 735 
supe şi băuturi, 736-741 
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Brown Betty, 733-734 
cremă de tapioca, 736 
curmale umplute, 735 
deserturi, 733-736 
băuturi şi ceaiuri din plante, 741-742 
jeleu de portocale, 734-735 
budineă de orez, 735-736 
jeleu de căpşuni, 735 
sos de vanilie, 734 
gelatină vegetală, 734 
Dezinfecţia, 846 
bolnavul, 846-847 
Diabetul 
cauze, simptome, tratament, 319-32 
dietă, 321-323 
plante indicate, 238 
şi zahărul, 468 ` 
Diareea călătorului, plante indicate, 251 
Diareea. Vezi şi Dizeniteria 
eridan icate, 238 
Şi 532 
RA canadenţis, 192 | 
Dieta antericariă, 466, 473, 485, 570, 571 
şi grăsime, 473-474, 599 
efectele ngcive aspra organismului, 599 
săracă în ab 599 
„ mult prea pată în proteine, 599, 604-605 
Dieta de crudităţ! 631-633 | 
Dieta de eliminarë, 635-639 
alimentele alcaline, 635 
respirația profundă, 638, 
imente care trebuie evitate, 637 
fructe, 636-637 po 
ej generale, 637-638 
şi fluxul sanguin sănătos; 636 
cât timp? 
legume, 637 
„ consumul de apă, 637 | 
Dieta purificatoare, cu portocale, 634-635 
pentru bolile de piele, 635 
clisme cu plante, 634, 635 
Dieta vegetariană | 
beneficii iniportante, 609 
nuculele, 588 
„bine concepută, 600 
Diete nesănătoase, 14, 15-16, 17-18, 21 
Diete sănătoase, 628-639 
principii de bază, 628 
ap or de carbohidrați, 469 
de eliminare, 635-639 
şi fructele, 633-634 


dieta normală pentru o persoană obişnu- 


itä, 629-631 
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purificatoare cu portocale, 634-635 
cu crudităţi, 631-633 | 
reguli la masă, 629 
Difteria 
cauze, simptome, tratament, 323-326 
„plante indicate, 329 
Digestia, timpul necesar diferitelor alimente, 632 
Dioscorides, 55 
Dispepsia (arsuri în capul pieptului, aciditate 
stomacală), 610 
cauze, simptome, tratament, 330-331 
dietă, 331 
plante indicate, 239 
Dispepsia acidă, cauze, simptome, tratament, 
265-267 
Diuretice, 800 
Diverticuloza, 572-573 
Dixie kernel, 698 
clasică, 698 
Dizenteria (diaree) sau diareea călătorului 
cauze, simptome, tratament, 328 
plante indicate, 239 
Doctorii produse din substanţe chimice, 59 
„Doctorul de ţară“, 28-29 
Dorinţa sexuală, diminuare 
lante indicate, 261 
Dorita sexuală, stimulare, (afrodisiace) 
lante indicate, 261 
Dracila (Berberis vulgaris), 90 
Drojdia, 590, 606 
cataplasmă, 74 
Durerea. | 
efectul calmant al apei fierbinţi, 798 
plante indicate, 247 
Dureri de dinţi, plante indicare, 251 
Durerile de cap 
câuze, simptome, tratament, 355-357 
băi la tălpi, 808-809 
platite indicate, 242 
trei tipuri, 356 
tratament, 836-837 | 
Durerile de spate, plante indicată, 234 
Vezi şi lumba | 
Durerile, plante indicate, 233. Vezi și 
Durere 


E 
Echinacea (Echinacea angustifolia), 124125 
Echivalent retinol (RE), 521 
Eczema 
cauze, simptome, tratament, 332-333 
plante indicate, 240 
Efectele hranei poluate şi denaturate asupra 
organismului, 
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Slippery root, 121 
Smal 

Small fennel flower, 162 
Small pimpernel, 101 
Small saxifrage, 101 
Smallage, 116 
Smartweed, 196 
Smooth sumach, 190 
Snake bite, 92 

Snake head, 89 
Snake lily, 97 

Snake weed, 93, 167 
Snap weed, 116 
Snapping hazel, 199 
Snowdrop tree, 214 
Snowflower, 214 
Soft pine, 223 


Soldier’s woundwort, 202 


Sour dock, 203 
Sourgrass, 186 
Sowberry, 90 

Spanish chestnut, 210 
Spanish pepper, 106 
Spice berry, 199 

Spice birch, 208 

Spicy wintergreen, 199 
Spignet, 187 

Spindle tree, 196 
Spogel, 170 
Spoonwood, 219 
Spotted alder, 199 
Spotted comfrey, 152 
Spotted cranesbill, 87 
Spotted geranium, 87 
Spotted lungwort, 152 
Spotted thistle, 135 
Spring wintergreen, 199 
Squaw balm, 164 
Squaw mint, 164 
Squaw root, 95, 96 
Squaw weed, 171 
Squawberry, 187 
Squirrel corn, 220 

St. Anthony's fire, 184 
St. James’ weed, 184 
St. James wort, 171, 184 
St. josephwor 90 
Staff vine, 94 
Staggerwort, 171 

Star chickweed, 117 
Star root, 188 
Starweed, 117 
Starwort, 117 


| burnet-saxifrage, 101 


Sting nettle, 160 
Stinking balm, 164 
Stinking poke, 185 
Stitchwort, 117 
Strawberry tree, 196 
Striped alder, 199 
Succory, 118 

Sun rose, 176 
Suterberry, 225 
Suterberry bark, 225 
Swamp cabbage, 185 
Swamp laurel, 220 
Swamp maple, 220 
Swamp sassafras, 220 
Sweet balm, 89 
Sweet basil, 90 

Sweet bay, 218, 220 
Sweet birch, 208 
Sweet bugle, 100 
Sweet cane, 102 
Sweet chestnut, 210 
Sweet dock, 93 
Sweet elder, 212 
Sweet elm, 227 
Sweet fennel, 125 
Sweet flag, 102 
Sweet grass, 102 
Sweet magnolia, 220 
Sweet marjoram, 153 
Sweet myrtle, 102 
Sweet root, 102 
Sweet rush, 102 
Sweet sedge, 102 
Sweet violet, 195 
Sweet water lily, 197 
Sweet weed, 154 
Sweet-scented pond lily, 197 
Sweet-scented water lily, 197 
Sweerwood, 141 
Swine snout, 123 


T 
Tailed cubebs, 123 
Tailed pepper, 123 
Tall speedwell, 95 
Tall veronica, 95 
Tallow shrub, 91 
Tanner's bark, 215, 221 
Tar weed, 203 
Tetterwort, 96, 116 
Thickweed, 164 
Thimbleberry, 94 
Thistle saffron, 177 
Thorn-apple tree 


Thorny burr, 100 
Thousand leaf, 202 
Thousand seal, 202 ad 
Three-leaved nightshade, 92 
Throatwort, 127 
Throwwort, 156 
Tickweed, 164 
Toad lily, 197 
Tobacco wood, 199 
Tongue grass, 117 
Toothache bush, 225 
Toothache tree, 225 
Tormentil, 87 
Touch-me-not, 116 
Toywort, 184 
Traveler's joy, 194, 195 
Trefoil, 172 
Trembling poplar, 224 
Trembling tree, 224 
Trillium, 92 
True unicorn root, 188 
Trumpet weed, 171 
Tuber root, 168 
Tumeric root, 131 
Turkey aloes, 85 
Turkey burr seed, 100 
Turkey claw, 122 
Turkey pea, 192 
Turkey rhubarb, 175 
Turkish corn, 122 
Turtle bloom, 89 
Turtle head, 89 
Twin leaf root, 192 
Twin-berry, 187 

U 


Uncum, 171 
Uncum root, 171 
Universe vine, 193 
Upland sumach, 190 


V 
Vandal root, 193 
Various leaved fleabane, 127 
da tallow, 91 
Velvet plant, 158 
Verbascum flowers, 158 
Vermont valerian, 193 
Violet bloom, 94 
Virginia poke, 169 
Virginia prune, 232 
Virginia silk, 155 
Vomit wort, 142 
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